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OD WYDAWNICTWA 


Niewiele czasu upłynęło od wydania pracy zna- 
nego trenera Arnolda Red” Auerbacha, zaty- 
tułowanej „Koszykówka dla zawodnika, trenera 
i kibica”, a już ofiarowujemy Wam następną, 
tym razein napisaną przez trenera Polaka — 
Augustyna  Dziedzica. Jego wychowankowie 
sięgnęli niejednokrotnie i z powodzeniem po 
olimpijskie laury, choć on sam pozostał nadal 
skromnym i cichym człowiekiem, takim jakim 
go pamiętają koledzy ze studiów w AWFE 
i z AZS-u. Tam bowiem stawiał swoje pierw- 
sze kroki jako przyszły zawodnik i pedagog. 

Z podnoszeniem ciężarów, któremu później cał- 
kowicie sią poświęcił, autor książki zapoznał się 
w czasie studiów. Specjalizację w tym zakresie 
ukończył pod kierunkiem dra Czesława Borej- 
szy. Jako członek sekcji podnoszenia ciężarów 
AZS-AWE i jednocześnie zawodnik kadry na- 
rodowej, występował na pomoście w latach 
1950—1958, uczestnicząc w zawodach krajowych 
1 międzynarodowych, między innymi w Igrzy- 
skach Olimpijskich w Helsinkach i Mistrzost- 
wach Świata w Wiedniu. W swoim dorobku ma 
kilka rekordów Polski w wagach koguciej 
i piórkowej oraz — tytuły mistrza Polski w wa- 
gach piórkowej i lekkiej. Pracę trenerską roz- 
począł w 1356 r., jeszcze jako czynny zawodnik. 
Po dwóch latach występowania w tej podwój- 
nej roli zrezygnował — jak wyznaje — z du- 
żym niedosytem z kariery zawodniczej. Uznał 
bowiem, że liego miejsce jest przy szkoleniu 
młodych zawodników macierzystej sekcji, tym 
bardziej że byli w niej utalentowani ciężarow- 
cy (między innymi Waldemar Baszanowski). 
Pracę trenerską podjął, zanim jeszcze zrezygno- 
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wał ze startów. Zaczął ją odopracowywania in- 
dywidualnych planów treningowych dla 
po-szczególnych zawodników. Było to dobre 
wpro-wadzenie do nowych obowiązków, miało 
jednak tę wadę, że pozwalało objąć niewielką tylko 
grupę ćwiczących. Po ostatecznym już wycofa-niu 
się z kariery zawodniczej, przystąpił więc do 
szukania narybku, z którym rozpoczął szko-lenie od 
podstaw w oparciu o perspektywiczny plan 
rozwoju. Z tego szkolenia wyrośli rekor-dziści 
Polski i świata juniorów — Ozimek, Rat-kowski, 
Dębek, a znastępnych roczników — Marchlewski, 
Smalcerz i inni mniej dotąd znani zawodnicy. W 
tym czasie powierzono autorowi opiekę trenerską 
nad kadrą narodową juniorów, a potem i seniorów. 
Zatrudniony jednocześnie w Katedrze Teorii l 
Metodyki Ciężkiej Atletyki A WF, podjął pracę 
naukową, której przedmio-tem stała się analiza 
techniki podnoszenia cię-żarów z punktu widzenia 
biomechaniki. Z tego zakresu napisał pracę 
doktorską w Zakładzie Biomechaniki AWF. Ta 
gruntowna znajomość ulubionej dyscypliny sportu 
zachęciła autora do uogólnienia swoich 
doświadczeń zawodnika i trenera, wykładowcy i 
badacza naukowego — w książce, którą poświęcił 
takim jak on sam entuzjastom podnoszenia 
ciężarów. 

„Trening ciężarowca” jest pierwszym polskim 
podręcznikiem podnoszenia ciężarów, opartym w 
całości aa własnych doświadczeniach 
meto-dycznych i przedstawia cały dorobek 
trenerski Augustyna Dziedzica. 


KANDYDAT NA CIĘZAROWCA 


Punkt wyjścia w dobieraniu chętnych 


Jednym z warunków osiągnięcia dobrych wyników w pracy 
z sekcjami podnoszenia ciężarów jest dobór odpowiednich kan- 
dydatów na ciężarowców. Każdy trener powinien wybierać 
takie jednostki, co do których istnieje duże prawdopodobień- 
stwo, że w przyszłości będą w stanie wypracować dobre wy- 
niki. Niewłaściwy dobór naraża ćwiczących na rozczarowanie, 
a trenera na nieproduktywność. Postawienie trafnej prognozy 
co do kandydata nie jest jednak latwe. Znane są przykłady, 
kiedy jeden trener odrzuca kandydata stwierdzając, że nie na- 
daje się na ciężarowca, a drugi przyjmuje go do sekcji i osiąga 
z nim dobre rezultaty. Dzieje się tak dlatego, że uchwycenie 
cd razu wszystkich czynników, składających się na wysoki po- 
ziom zawodnika, jest trudne. W pierwszej więc fazie powinno 
się przyjmować jak najwięcej osób, a właściwą selekcję prze- 
prowadzać dopiero w trakcie procesu treningowego. Pomimo 
to wstępna ocena jest celowa: wtedy właśnie należy rozpo- 
znać główne elementy warunkujące powodzenie w podnosze- 
niu ciężarów. Do takich elementów należą: 

— budowa ciała, 
— sprawność fizyczna, 
— wartości psychiczne i cechy charakteru. 


Optymalna budowa ciała 


Analiza techniki podnoszenia ciężarów wykazuje, że budcwa 
ciała, a zwłaszcza takie jej elementy, jak wzrost, proporcje 
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długościowe poszczególnych części ciała, kształt mięśni itp. 
mają wpływ na wyniki. 

Jeszcze do niedawna panował zgodny pogląd, że dobre wy- 
niki w podnoszeniu ciężarów mogą osiągać jedynie osoby o nis- 
kim wzroście. Pogląd ten uzasadniano tvm. że przy niskim 
wzroście podnoszony ciężar przebvwa krótszą drogę. W miarę 
jednak rozwoju tej dyscypliny Sportowej pojawiają się coraz 
wyżsi zawodnicy, osiągający wyniki przekraczające często re- 
kordy Świata. Przykładem stosunkowo wysokiego zawodnika, 
który ustanowił rekord Świata, jest N. Ozimek. Jako kandy- 
dat do sekcji mierzył 176 em wzrostu, przy wadze 68 kg, co 
oznaczało smukłą budowę. Po pięciu latach treningu ciężaro- 
wego mierzył 178 cm i ważył 82 kg. 

Tendencję podnoszenia się Średniej wzrostu ciężarowców za- 
obserwowaną na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat tłuma- 
czy się tvm, że ewolucja techniki podnoszenia ciężarów zmie- 
rza w kierunku coraz większego wykorzystywania szybkości, 
a nie surowej siły. Wiadomo zaś, że osoby o wyższym (do pew- 
nych granic) wzroście mają większe możliwości rozwijania tej 
cechy motorycznej. Jest to zgodne z prawami i zasadami fizyki 
mówiącymi o tym, że na dłuższej drodze można nadać ciału 
większe przyspieszenie, a więc większą prędkość. Jednak więk- 
szość najlepszych wyników w wyciskaniu należy do zawodni- 
ków o niskim wzroście; w rwaniu i w podrzucie — do zawod- 
ników wyższych. Jest to zrozumiałe, gdyż wyciskanie jest bo- 
jem siłowym, a w rwaniu i w podrzucie większe znaczenie ma 
szybkość wykonywania boju. 

Dla osiągnięcia lepszych wyników w poszczególnych bojach 
wiele znaczą proporcje budowy ciała, tj. wzajemne stosunki 
długościowe poszczególnych jego części. Różnorodne stosunki 
długościowe kończyn i tułowia stwarzają bowiem odmienne 
warunki biomechaniczne. 

Naukę techniki bojów klasycznych prowadziłem z licznymi 
grupami studentów AWF i zawodników AZS-AWF. Zaobser- 
wowałem przy tym występowanie trudności w koordynowa- 
niu ruchów u osób z pewnymi dysproporcjami w stosunkach 


długościowych ciała. Np. krótkie kończyny górne predysponują 
wprawdzie zawodnika do osiągnięcia dobrych wyn ków w wy- 
ciskaniu i podrzucie z klatki piersiowej, ale w rwaniu i za- 
rzucie na klatkę piersiową stwarzają trudności w opanowaniu 
koordynacji zawieszenia i poderwania sztangi. Krótkie przed- 
ramiona stwarzają podczas wyciskania i podrzutu trudności 
w przekręcie i trzymaniu sztangi na klatce piersiowej. Krótkie 
nogi ułatwiają wstawanie z zejścia, lecz nie pomagają podczas 
ciągnienia sztangi. Długie uda utrudniają wstawanie z zęjścia 
z powodu zbyt dużego oddalenia tułowia od rzutu środka cięż- 
kości; zwiększa to i tak duży moment siły dla stawów biodro- 
wych i kręgosłupa. Długi tułów nie jest również walorem — 
pod wpływem dużego ciężaru traci swoją stabilność. Wymie- 
niłem tutaj wpływ tylko jednej dysproporcji w budowie ciała 
na warunki biomechaniczne. W praktyce, wzajemne współza- 
leżności są różnorodne, np. krótki tułów i długie kończyny lub 
odwrotnie. Pierwsza sytuacja jest korzystna dla rwamia, dru- 
ga — dla wyciskania i podrzutu. 

Najkorzystniejszy układ dla trójboju olimpijskiego wystę- 
puje w przypadku wzajemnej proporcjonalności długości 
wszystkich części ciała. Proporcjonalna budowa zapewnia prze- 
de wszystkim dobrą koordynację ruchów podczas uczenia się 
techniki. 

Oprócz proporcji długości pewien wpływ na wyniki mają 
wzajemne stosunki szerokości i głębokości układu szkieleto- 
wego. Np. szerokie barki są niekorzystne, dając mniejszą sta- 
bilność klatce piersiowej i tułowiowi niż barki wąskie. Wra- 
żenia wzrokowe szerokich barków dotyczą przede wszystkim 
umięśnienia, jakie ciężarowcy osiągają przez długoletni trening 
siłowy, i są złudne w stosunku do układu kostnego (pomiary 
antropametryczne tego układu wskazują, że większość dobrych 
zawodników odznacza się stosunkowo wąskimi barkami). Pła- 
ski tułów zaś (m. in. mała głębokość klatki piersiowej) nie 
będzie miał w płaszczyźnie strzałkowej dużej stabilności, tak 
ważnej w wyciskaniu i podrzucie. Ten typ budowy ma np. Ba- 
szanowski, u którego z tego powodu prawdopodobnie wystę- 


powałv pewne trudności w opanowaniu wyciskania i podrzutu 
z klatki piersiowej. 

O walorach budowy ciała kandydata na ciężarowca można 
tylko w pewnym stopniu wnioskować na podstawie oceny 
wzrokowej. Np. z kształtu mięśni można sądzić o możliwoś- 
ciach ich działania: mięśnie o wydłużonym — niezależnie od 
wzrostu osobnika — kształcie kryją w sobie możiiwości dyna- 
micznego działania; mięśnie o budowie zwięzłe) są lepiej przy- 
stosowane do 'działania statycznego. W początkowej fazie tre- 
nowania jesi lepiej, gdy mięśnie są „tvpu dynamicznego niż 
statycznego. W trakcie długoleiniego treningu siłowego łatwiej 
jest je przystosować do wysiłków statycznych, niż dynamicz- 
DYCH: 


Poziom i typ Sprawności fizycznej 


Tuże znaczenie dla przyszłych wyników ma aktualny poziom 
sprawności fizycznej kandydata. Nie chodzi o wyjątkowo duże 
umiejętności ruchowe, lecz o sprawność narządów i układów 
organizmu, dającą możliwość rozwijania cech motorycznych 
(siłv, szybkości, wytrzymałości i gibkości). Cechy te decydują 
o wydolności organizmu, a podnoszenie ciężarów należy do 
sportów „wydolnościowych”, w których możliwości fizyczne 
znaczą więcej niż uzdolnienia ruchowe. 

Oceny stanu sprawności fizycznej dokonujemy poprzez róż- 
nego rodzaju ćwiczenia, zwane testami sprawności fizycznej. 
W podnoszeniu ciężarów nieodzowne jest sprawdzenie przede 
wszystkim dwóch cech: gibkości i szybkości, gdyż one deter- 
minują możliwości osiągnięcia odpowiedniego poziomu techni- 
ki (i odpowiedniej progresji w wynikach). Wartość początkowa 
siły i wytrzymałości nie musi być wysoka, ponieważ podno- 
szenie tej wartości jest istotą procesu treningowego. Istotne 
jest, aby kandydat był podatny” na rozwój siły. Tę jego właś- 
ciwość można jednak sprawdzić wyłącznie w trakcie procesu 
treningowego. Np. Ozimek, jako kandydat do sekcji nie dyspo- 
nował dużą siłą (patrz dalej). Odznaczał się natomiast dużą gib- 


kością i szybkością oraz łatwo rozwijał siłę i w efekcie kilku- 
letniego treningu osiągnął wyniki dające mu tytuł mistrza 
i rekordzistv świata. 

Dobry poziom wyjściowy gibkości i szybkości jest tym waż- 
niejszy, że trening o charakterze siłowym (jakim jest trening 
podnoszenia ciężarów stosowany latami) nie koreluje z tymi 
cechami. Bodźce siłowe powodują przykurcz mięśni i stoso- 
wane jednostronnie wpływają ujemnie na szybkość ich dzia- 
łania. Dlatego właśnie wśród ciężarowców w miarę upływu lat 
obserwuje się tendencję do obniżenia wartości tych cech, mimo 
stosowania środków zaradczych w postaci specjalnych ćwiczeń 
gibkościowych i szybkościowych. Nadmierna gibkość — szcze- 
gólnie tułowia — podczas podnoszenia dużych ciężarów utrud- 
nia stabilizację ciała. Duża ruchomość w płaszczyźnie strzał- 
kowej potrzebna jest natomiast w stawach skokowych górnych, 
kolanowych, biodrowych i ramiennych, a w stawach łokcio- 
wych niezbędna jest zdolność pełnego wyprostu. Niedowyprost 
w stawach łokciowych przekreśla możliwość osiągnięcia do- 
brych wyników w podrzucie. Kandydaci o bardzo małej rucho- 
mości w wymienionych stawach skazani są na niepowodzenie 
przy opanowywaniu prawidłowej techniki, a tym samym na 
trudności w osiągnięciu wysokich wyników. Większej gibkości 
wymaga technika przysiadowa niż nożycowa. W zakresie szyb- 
kości duże wymagania należy stawiać szczególnie kandydatom 
w starszym wieku. Jest «o bowiem cecha, którą trudniej kształ- 
tować u zawodników po dwudziestym piątym roku życia. 
Wskaźnikiem szybkości potrzebnej do podnoszenia ciężarów 
jest siła szybka, czyli moc. 

Według mechaniki moc jest to praca wykonana w jednostce 
czasu; wyraża się ją wzorem: 


L 
© 


gdzie N = moc, L = praca, t = czas. 
Pracę zaś określa się jako iloczyn siły (F) i drogi (Ss): 


L= Fs 


Podstawiając do wzoru pierwszego zamiast pracy siłę i drogę, 
uzyskujemy następujące określenie mocy: 


j' 
N= 3 





Wiadomo, że = oznacza prędkość (v), a zatem: 


N = MFPv 


Inaczej mówiąc moc jest iloczynem siły i prędkości. 

Sprawdzamy ją więc przez ćwiczenia, które angażują mięśŚ- 
nie siłowo i szybkościowo. Należą do nich przede wszystkim 
skoki i rzuty. W podnoszeniu ciężarów najważniejszą rolę od- 
grywają nogi, podstawową więc próbą dla kandydata na cięża- 
rowca powinna być próba mocy nóg. Ogólnie przyjętym wskaź- 
nikiem mocy nóg jest wysokość wyskoku dosiężnego z miejsca. 
Naprostszym sposobem dokonania oceny jest wyskok wykonany 
przy ścianie z zawieszoną na niej wyskalowaną w centymetrach 
deską. Ćwiczący ustawia się bokiem do Ściany i wykonuje wy- 
skok, zaznaczając palcami rąk ślad na wyskalowanej desce. 
Następnie ustawia się przodem do deski, z rękami wyprosto- 
wanymi w górę, i odczytuje na desce wysokość zasięgu ramion. 
ióżnica między zaznaczonym w czasie wyskoku śladem i za- 
sięgiem ramion w staniu stanowi wynik próby, podany w cen- 
tymetrach. 

Wskazówką przy ocenianiu mocy nóg kandydata mogą być 
poniższe dane: 


© różnica poniżej 60 cm — słaba moc nóg, 
© różnica 60—70 am — dobra moc nóg, 
© różnica powyżej 70 cm — bardzo dobra moc nóg. 


Dla kandydatów w młodym wieku (16 lat) wskaźniki te mogą 
być niższe. 

Najlepsi ciężarowcy — Baszanowski, Ozimek, Zieliński i No- 
wak — uzyskują w tym ćwiczeniu nawet 90 cm różnicy. 
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Wartość cech psychicznych i charakterologicznych dla właści- 
wego pokierowania treningiem 


W ostatnich latach, wskutek racjonalizacji treningu w pod- 
noszeniu ciężarów, liczba ciężarowców o wyrównanym pozio- 
mie sprawnościowym, technicznym i taktycznym wyraźnie się 
zwiększyła. W tej sytuacji w procesie treningu zmierzającym 
do osiągania najlepszych wyników i w samych zawodach co- 
raz większą rolę odgrywają czynniki o charakterze psychicz- 
nym. Można przewidzieć, że bez silnej woli kandydat nie po- 
doła trudnościom kilkuletniego treningu, ani też trudnościom 
zawodów, w których bierze udział coraz więcej równorzędnych 
przeciwników. Kształcenie i wykorzystywanie właściwości psy- 
chicznych leży u podstaw każdego procesu treningowego. Pro- 
gnoza wstępna jest trudna i właściwa selekcja w tym zakresie 
następować powinna w procesie treningu. Pewne dodatnie war- 
tości i cechy kandydata ujawniają się już przy pierwszych 
próbach z podnoszeniem «ciężarów, a to: temperament, zdecy- 
dowanie, pewność siebie, zdolności przystosowawcze do różnych 
sytuacji, ambicja, wola walki, uporczywość itp. Dopiero w dal- 
szych kontaktach ujawniają się: pracowitość, odporność psy- 
chiczna, systematyczność, mpilność, zdyscyplinowanie, kole- 
żeńskość, dobrowolna akceptacja tego rodzaju wysiłku itp. Wy- 
mienione wartości i cechy psychiczne gwarantują stałe postępy 
w tej dyscyplinie sportowej, a nawet nadrobienie braków 
w zakresie sprawności fizycznej. Praktyka daje liczne dowody, 
że kandydat nawet najbardziej uprzywilejowany pod wzglę- 
dem budowy ciała i sprawności fizycznej bez tych wartości nie 
osiąga dobrych wyników. 

Podsumowując należy stwierdzić: 

dobrymi ciężarowcami mogą zostać osoby odznaczające się 
niskim, średnim, a nawet wysokim wzrostem, proporcjonalną 
pod względem stosunków długościowych poszczególnych części 
budową ciała, smukłym kształtem mięśni, dobrą sprawnością 
fizyczną z dominującą cechą szybkości, dobrą ruchomością 
w stawach, podatnością na rozwój siły; osoby o silnym, zrów- 
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noważonym i ruchliwym typie nerwowym, z dużą odpornością 
psychiczną i wymienionymi wyżej cechami charakteru. 


Co stanowi podbudowę w podnoszeniu ciężarów 


Wszystkie wymienione cechy, jakimi powinien odznaczać się 
ciężarowiec, można rozwinąć poprzez właściwie prowadzone 
ćwiczenia fizyczne. One to właśnie dają ciężarowcowi odpo- 
wiednią „podbudowę” zapewniającą mu sukcesy. Zmiany za- 
chodzące pod wpływem ćwiczeń są różne co do wielkości. Naj- 
mniejsze obserwujemv w cechach XK<onstytucjonalnych, tzn. 
w budowie ciała. Uwidoczniają się one dopiero po kilkuletniej 
pracy treningowej, jako adaptacja do określonych wysiłków. 

Sprawność fizyczną polepszają różnego rodzaju sporty, wy- 
brane konkurencje sportowe lub specjalne ćwiczenia. Ćwicze- 
nia mające na celu stworzenie odpowiednich do podnoszenia 
ciężarów warunków fizycznych nazywamy ogólnorozwojowy- 
mi, a całe jednostki zajęć tego rodzaju, treningiem ogólnoroz- 
wojowym. Każdy rodzaj sportu lub konkurencja sportowa 
(a więc i podnoszenie ciężarów) wymaga położenia specjalnego 
nacisku na jakąś szczególną cechę motoryczną. To z kolei po- 
ciąga za sobą konieczność stosowania odpowiedniego rodzaju 
sportu pomocniczego albo pomocniczej konkurencji sportowej, 
w zależności od potrzeb ćwiczących. Przy grach sportowych 
kładziemy nacisk na rozwijanie zręczności i wytrzymałości; 
gimnastyką możemy wyrabiać np. gibkość; ćwicząc lekką atle- 
tykę (biegi, skoki, rzuty) rozwijamy głównie szybkość. Doświad- 
czenia wskazują, że niezależnie od wartości, jakie przedsta- 
wiają dla rozwoju sprawności fizycznej różne dyscypliny spor- 
towe, najlepszą szkołą ruchu dla kandydatów na ciężarowców 
i ciężarowców o pewnym stażu, jest lekka atletyka, a zwłasz- 
cza biegi krótkie, skoki i rzuty. Z tego powodu do programu 
szkolenia ciężarowców wprowadzono tzw. sześciobój ciężaro- 
wy. W jego skład m. in. wchodzą bieg, skok i rzut, uznano bo- 
wiem, że te właśnie konkurencje lekkoatletyczne wplywają 
dodatnio na rozwój mocy mięśniowej. Potwierdzają to doświad- 
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czenia najlapszych naszych ciężarowców. Baszanowski, Zieliń- 
ski, Nowak czy Ozimek startując w sześcioboju ciężarowym 
najlepsze wyniki uzyskiwali w wymienionych konkurencjach 
lekkoatletycznych. Baszanowski i Ozimek uprawiali lekką atle- 
tykę przed wstąpieniem do sekcji. Pierwszy uprawiał biegi, 
drugi — skok w dal, w którym był nawet rekordzistą Polski 
w kategorii młodzików (6,63 m). 

Wielu zawodników trenujących inne dyscypliny sportu, 
szczególnie lekką atletykę, nie osiąga w nich wysokiej klasy 
sportowej mimo dużego wkładu pracy. Jeśli więc mają zapał 
do trenowania, to, choćby mieli ponad dwadzieścia kilka lat, 
mogą rozpocząć treningi podnoszenia ciężarów i osiągnąć wy- 
niki bardzo dobre. Nasi mistrzowie świata: Zieliński, Paliński 
i Baszanowski rozpoczynali karierę ciężarowca mając ponad 
20 lat. Wyjątek stanowi jedynie Ozimek, który rozpoczął dźwi- 
ganie ciężarów mając 15 lat. 


sA 


TECHNIKA BOJOW KLASYCZNYCH 


Punktem wyjściowym w procesie nauczania i trenowania 
jest właściwa orientacja trenera w technice poszczególnych 
bojów trójboju olimpijskiego. Jest to dla trenera abecadło, na 
podstawie którego zbuduje cały program treningu. Nieznajo- 
mość zasad i szczegółów techniki poszczególnych bojów pro- 
wadzi do wyuczenia złych nawyków ruchowych, które utrwa- 
lone, trudne są do usunięcia. Należy stwierdzić, że dla wyro- 
bienia prawidłowych nawyków technicznych nie wystarcza 
znajomość tylko zewnętrznej formy ruchu, opisywanej zresztą 
w licznych publikacjach, a zapamiętanej wzrokowo dzięki do- 
kumentacji filmowej. To powierzchowne rozeznanie musi być 
pogłębione przez skonfrontowanie z wewnętrzną strukturą ru- 
chu, tzn. z siłami wywołującymi te ruchy, ich wielkością, 
umiejscowieniem i przebiegiem. 

Prawidłowa technika bojów klasycznych jest jednakowa dla 
wszystkich zawodników, ale każdy zawodnik w jej obrębie re- 
prezentuje inną odmianę stylową. Odmiana stylowa zależy od 
takich indywidualnych właściwości (anatomiczno-fizjologicz- 
mych) zawodnika, jak: budowa somatyczna, sprawność fizyczna 
i właściwości psychiczne. Np. odmienne stosunki długości po- 
szczególnych części ciała stwarzają różne warunki biomecha- 
miczne dla wykonania poszczególnych bojów i wpływają na 
odmienny styl podnoszenia sztangi, patrz str. 6. W stylu pod- 
noszenia sztangi ujawnia się również temperament zawodni- 
ka. Główną cechą warunkującą osiąganie dobrych wyników 
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jest jednak siła mięśniowa. Z tego względu jej wartości w po- 
szczególnych stawach mają największy wpływ na styl wyko- 
nania boju. 

W biomechanice staw nazywa się często ogniwem, a kilka 
stawów łańcuchem kinematycznym. Wiadomo, że pod wpły- 
wem działania na wszystkie ogniwa łańcucha jednej i tej sa- 
mej siły rozrywa się ogniwo najsłabsze. Podobne zjawisko wy- 
stępuje podczas wykonywania poszczególnych bojów. O pod- 
niesieniu lub utrzymaniu ciężaru w jakiejś pozycji decyduje 
więc najsłabszy staw (ogniwo). U człowieka mięśnie rąk są 
słabsze od mięśni tułowia, a te z kolei od mięśni nóg. Dlatego 
na rękach wyprostowanych w górze utrzymujemy mniejszy, 
a na biodrach większy ciężar niż na barkach. Jeśli zawodnik 
ćwiczy jednostronnie i zaniedba jakąś grupę mięśni, to zgodnie 
z powyższą zasadą najsłabszego ogniwa, nie może poprawiać 
wyników. Ponadto zachodzi jeszcze inna okoliczność: podczas 
wykonywania poszczególnych bojów najsłabsze ogniwo zacho- 
wuje się tak, aby przypadł na nie jak najmniejszy moment 
siły. Moment siły wyraża się iloczynem siły przez jej ramię 
i stanowi jedno z podstawowych praw mechaniki. Przy pod- 
noszeniu ciężarów obserwujemy takie związane z tym prawem 
przypadki: jeżeli zawodnik rozwinie siłę mięśni rąk, a zaniedba 
siłę mięśni zginaczy tułowia i mięśni brzucha, to podczas wy- 
ciskania tułów jego będzie dążył do ustawienia się pionowo, 
aby w ten sposób zapobiec zwiększeniu momentu siły w sta- 
wach biodrowych i stawach kręgosłupa. W przypadku silnych 
mięśni tułowia i słabych mięśni rąk, zaobserwujemy u zawod- 
nika wysunięcie bioder w przód i odchylenie tułowia w tył, 
zwiększeiące w stawach tych części ciała ramiona sił, a tym 
samym ich momenty; zaobserwujemy też szybki ruch rąk do 
ustawienia zbliżonego do pionu, zmniejszający momenty sił 
w stawach ramiennych i łokciowych. Nieproporcjonalnie roz- 
winięta siła mięśni nóg i tułowia wpływa na ustawienie kąto- 
we ciała w pozycji startowej, w czasie ciągnienia, zejścia 
i wstawania ze sztangą, podczas rwania i podrzutu. Np. silne 
prostowniki stawów kolanowych i słabe ich zginacze oraz słabe 
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prostowniki stawów biodrowych i kręgosłupa determinują przy- 
jęcie niskiej pozycji startowej. Odwrotna proporcja siły wy- 
mienionych grup mięśni stwarza warunki dogodne do przyję- 
cia wysokiej pozycji startowej. 

Innym ważnym czynnikiem wpływającym na styl poszczegól- 
nych bojów jest stopień obszerności ruchów w stawach. W po- 
przednim rozdziale wspomniałem, że w trakcie długoletniego 
treningu ciężarowca ogólna ruchomość w stawach maleje. Sła- 
ba ruchomość często staje się przyczyną nieprawidłowości 
w technice, Dotyczy to przede wszystkim pozycji w zejściach 
podczas rwania i podrzutu. To bardzo ważne, ponieważ brak 
swobody ,ruchowej” w zejściu utrudnia utrzymanie równo- 
wagi z ciężarem. 

Niemały wpływ na styl wykonania poszczególnych bojów 
ma szybkość działania mięśni. Różnice w czasie u różnych za- 
wodników są znaczne, np. u Baszanowskiego podczas rwania 
droga długości ok. 1 m pokonywana jest w czasie ok, 0,90 se- 
kundy, u Zielińskiego droga długości ok. 95 cm — w czasie 
ok. 1,20 sek. (Dotyczy to drogi sztangi od chwili oderwania jej 
od pomostu do chwili wzniesienia jej najwyżej przed wykona- 
niem zejścia). Wynika z tego, że technika wykonania uwarun- 
kowana jest przede wszystkim aktualnym stanem wytrenowa- 
nia cech motorycznych. Może on zmieniać się z treningu na 
trening w zależności od dozowania obciążeń powodujących 
zmęczenie odpowiednich grup i całych układów mięśniowych. 
I często u tego samego zawodnika takie odchylenia w technice 
obserwujemy. 

Dobra orientacja trenera i zawodnika w technice poszczeg.l- 
nych bojów pozwala na Świadome jej doskonalenie poprzez 
odpowiedni dobór Środków treningowych. Nie należy przy tym 
zapominać o właściwościach konstytucjonalnych i psychicznych 
zawodnika, w których słabe strony należy wyrównywać, a do- 
bre doskonalić. 

W ostatnich latach obserwujemy dalsze doskonalenie tech- 
niki. Zmierzą ono, i będzie zmierzało, do zwiększenia szybkości 
ruchów. w. poRzczególnych fazach, a przez to do doskonalenia 
/ 
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rytmu i tempa wykonania poszczególnych bojów, dalszego skró- 
cenia drogi środków ciężkości, lepszego wykorzystania sił bez- 
władności i bardziej ekonomicznego wykorzystania grup mięś- 
niowych. 


TECHNIKA WYCISKANIA * 


Wyciskanie sztangi oburącz składa się z dwóch podstawo- 
wych części (zwanych popularnie tempami): zarzutu sztangi 
na klatkę piersiową i wyciskania właściwego. 


Trzy fazy wyciskania właściwego 


Na podstawie ruchu bioder zawodnika w przód i w tył pod- 
czas wyciskania, ryc. 1, można rozróżnić trzy fazy: 
I faza — zryw — biodra przemieszczają się z przodu w tył; 
II faza — wejście pod sztangę — biodra powracają w przód; 
III faza — dociskanie sztangi — biodra ponownie przemiesz- 
czają się w tył. 


/ 
Ryc. 1. Zmiany w ustawie- 
niu kątowym podczas wy- 
ciskania. 

| faza Il faza I faza 


* Materiał zaczerpnięty z pracy A. Dziedzica i K. Fidelusa pt. ,„Kine- 
matograficzna analiza wyciskania sztangi”. „Kultura Fizyczna”, 193% 
nr 10 Warszawą, 
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Siły reakcji występujące podczas wyciskania 


Przebieg sił reakcji w typowym wyciskaniu, jakie reprezen- 
tuje czołówka Światowa ciężarowców, przedstawiają ryc. 2 i 3. 
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siła reakcji podłoża 





«...2.00000 droga sztangi 


——— suma ciężorów sztangi i zawodnika 


Ryc. 2, 3. Siła reakcji podłoża i droga 
sztangi podczas wyciskania u dwóch 
zawodników kategorii lekkiej. 


W pierwszej fazie zawodnik wywołuje z pomocą mięśni tu- 
łowia dodatnie przyspieszenie, co wyraża się naciskiem na 
"podłoże przewyższającym znacznie ciężar zawodnika ze sztan- 
gą. W drugiej fazie, dopóki sztanga przesuwa się w górę siłą 
zrywu, nacisk jest mniejszy od ciężaru zawodnika ze sztangą. 
Następnie sztanga zmniejsza prędkość, nawet do zera, i nacisk 
jej zaczyna wzrastać, osiągając w końcu tej fazy wartości więk- 
sze niż suma ciężaru sztangi i zawodnika. (To bardzo krytycz- 
na faza w wyciskaniu.) Po przejściu punktu krytycznego na- 
stępuje faza trzecia, na początku której nacisk dochodzi do 
drugiego swojego maksimum, a następnie jego wielkość zmie- 
nia się nieznacznie, oscylując wokół linii wyznaczającej sumę 
ciężarów zawodnika i sztangi. 

Stosunki czasowe poszczególnych faz określają rytm wycis- 
kania. Najkrócej trwa pierwsza faza, najdłużej — trzecia. 
U każdego zawodnika występuje inny rytm, który jest wyni- 
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kiem różnych odmian stylowych. Przykładowo: czas całego wy- 
ciskania i rytm poszczególnych faz wyciskania u trzech róż- 
nych zawodników przedstawia poniższa tabelka. 











T. 1 
Zawodnik W.B. M.Z. | RK. 

sek. sek. % sek. % 

Fazy , | 
I 0,25 | 11,9 | 0,17 71 | 0,21 | 11,2 
II 0,58 | 24,5 | 0,75 | 32,0 | 0,54 | 29,0 
III 1,45 | 63,6 | 1,42 | 60,9 | 1,12 | 59,8 
Razem | 2,28 | 100 | 2,34 | 100 | 1,87 | 100 


Czas trwania pierwszej fazy zależy od pozycji startowej 
i dłuższy jest u zawodników, u których występuje większe 
wygięcie tułowia na starcie. Najkorzystniejszy rytm mają za- 
wodnicy, u których druga faza trwa krótko, ponieważ jest to 
faza najkrytyczniejsza. 


Kątowe ustawienia w stawach I momenty sił mięśniowych 


Celem wyciskania sztangi jest siłowe uniesienie jej nad gło- 
wę z klatki piersiowej poprzez wyprost kończyn górnych. 
Osiągnięcie dobrych rezultaiów bez współdziałania ruchów 
tułowia z kończynami górnymi nie jest jednak możliwe. Nie- 
którzy autorzy uzasadniają to tym, że odchylenie tułowia do 
tyłu jest niezbędne dla prostolinijnego wyciśnięcia sztangi. 

Moim zdaniem, odchylenie tułowia do tyłu po wykonaniu 
zrywu umożliwia bardziej pionowe ustawienie ramion i przed- 
ramion pod sztangą. Zmniejszają się przez to ramiona siły 
ciężkości w tych stawach, a więc — znacznie mniejsze są i mo- 
menty sił ciężkości, które muszą zostać zrównoważone mo- 
mentami sił mięśniowych. Wzrastają natomiast ramiona sił 
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ciężkości w stawach kręgosłupa, błodrowych i kolanowych, co 
pozwala na pośrednie wykorzystanie do wyciśnięcia sztangi sił 
mięśniowych w tych stawach. Ponadto mięśnie te działają sku- 
teczniej, ponieważ zostają rozciągnięte ruchem tułowia do tyłu 
z równoczesnym wysunięciem bioder w przód. 

Podobne jak w drugiej fazie, choć nieco mniejsze wygięcie 
tułowia występuje w pozycji startowej. W pierwszej fazie ręce 
nie mają decydującego wpływu na zapoczątkowanie ruchu 
sztangi. Świadczą o tym siły reakcji, których wielkość zależy 
od silniejszych mięśni, tzn. mięśni tułowia. Zadaniem rąk przy 
zrywie jest zapobieganie obsuwaniu się sztangi z klatki pier- 
siowej. Dowodem tego są wartości momentów sił, przypada- 
jące na poszczególne stawy podczas wyciskania. Wykresy na 
ryc. 4 i 5 obrazują momenty sił mięśniowych dwóch różnych 
zawodników. 
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warlości momentów sil w siawach biodrowych 
===  wortości momentów sil w stawach kolanowych 
LNY wartości momentów sił w stawach lokciowych 


+—: —m+  WOrIOICHI momentów sf w siawoch ramiennych 


Ryc. 4, 5. Momenty sił mięśniowych 
podczas wyciskania u dwóch za- 
wodników kategorii lekkiej. Ciężar 
sztangi — 125 kg. 


Przedstawione jako dodatnie, momenty sił w stawach kola- 
nowych i łokciowych oznaczają, że pracują wtedy prostowniki 
tych stawów. Wartości ujemne dotyczą pracy zginaczy w tych 
stawach, W stawach ramiennych i biodrowych oznaczenie jest 
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odwrotne — dodatnie wartości określają pracę zginaczy, tj. 
mięśni unoszących ramiona w górę i w przód, a ujemne — 
prostowników, tj. mięśni cofających ramiona w tył. Wartości 
momentów wyrażone w kilogramometrach stanowią sumę waTr- 
tości dla obu stawów, tj. prawego i lewego. 

Wykazywana przeze mnie praca zespołów mięśniowych doty- 
czy tylko mięśni wykonujących dany ruch i równoważą- 
cych momenty siły ciężkości w poszczególnych stawach. Oprócz 
tego pracują mięśnie stabilizujące poszczególne odcinki ciała, 
zwłaszcza kręgosłup. 

Analiza wykazuje, że głównymi zaangażowanymi mięśniami 
(według wartości momentów sił) są zginacze stawu biodrowego 
i współpracujące z nimi mięśnie brzucha oraz prostowniki sta- 
wu kolanowego. W stawie ramiennym zaś zaangażowane są 
zginacze tego stawu, a w trzeciej fazie włączają się również 
prostowniki, Ze stawem łokciowym zaś pracują głównie pro- 
stowniki, a w trzeciej fazie również zginacze. 

Charakterystyczne odmiany stylowe czołowych polskich za- 
wodmików wraz z krótkim opisem przedstawiają ryc. 6, 7, 8, 
9, i 10. 


KONFRONTACJA Z PRZEPISAMI 


Przepisy sportowe dotyczące tego boju wymagają, aby pod- 
czas wyciskania właściwego sztanga została uniesiona z klatki 
piersiowej w górę siłą samych ramion, ruchem 
ciągłym, bez nadmiernego odchylenia tuło- 
wia, przy zachowaniu pełnej równowagi. W praktyce jednak 
wykonanie tego boju, nawet przez czołówkę światową, jak 
również sędziowanie, daleko odbiegają od tej intencji. 

Na podstawie dokumentacji fllmowej z mis'rzostw świata 
j igrzysk olimpijskich można stwierdzić niezgodność wykona- 
nia wyciskania z przepisami w następujących punktach: 

1) pomoc tułowiem w Czasie zrywu, 
2) nadmierne odchylenia tułowia od pionu, 
3) brak ciągłości ruchu sztangi, 
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Ryc. 6. Pozycja startowa do 
wyciskania w wykonaniu re- 


kordzisty Polski — M. Zie- 
lińskiego. 

Charakterystyka: nogi rozsta- 
wione szeroko, stopy prawie 
równoległe, biodra wysunięte 
w przód, klatka piersiowa 
uwypuklona, łokcie w dole tuż 
przy niej, głowa nieco unie- 
siona. 


Ryc. 8. Pozycja startowa do 
wyciskania w wykonaniu re- 
kordzisty Polski — H. Trem- 
bickiego. 

Charakterystyka: nogi rozsta- 
wione średnio szeroko, stopy 
skierowane nieco na zew- 
nątrz, biodra wysunięte w 
przód, klatka piersiowa nieco 
„załamana”, łokcie wysunięte 
w przód i w bok, głowa wy- 
sunięta w przód. 
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Ryc. 7. Pozycja startowa do 
wyciskania w wykonaniu re- 
kordzisty Polski — I. Paliń- 
skiego. 

Charakterystyka: nogi rozsta- 
wione wąsko, stopy na zew- 
nątrz, biodra wysunięte w 
przód, klatka piersiowa uwy- 
puklona, łokcie w dole przy 
tułowiu, głowa ściągnięta. 


Ryc. 9. Pozycja startowa do 
wyciskania w wykonaniu re- 
kordzisty Polski —N. Ozimka. 
Charakterystyka: nogi rozsta- 
wione szeroko, stopy równo- 
ległe, biodra wysunięte w 
przód, klatka piersiowa „,zała- 
mana”, łokcie wysunięte da- 
leko w przód, głowa prosto. 
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Ryc. 10. Odmiany stylu wyciskania W. Baszanowskiego (lata 


1964—1966). 
Zdjęcia: a — pozycja startowa, a i b — I faza „zryw, b i c — 
II faza „wejście pod sztangę”, c i d — III faza ,„dociskanie”. 


Zmiany w stylu wyciskania następują w miarę poprawiania 
się techniki zawodnika. 
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4) ugięcie nóg w stawach kolanowych w czasie zrywu i wej- 
Ścia pod sztangę. 


Ocena tego boju, z powodu braku ścisłych kryteriów oceny 
techniki wyciskania właściwego, jest od wielu lat przedmio- 
tem sporów i dyskusji. Pomimo wielokrotnych prób nie zdo- 
łano jednak kryteriów takich ustalić. 


Ten stan rzeczy stawia w trudnej sytuacji sędziego, trenera 
i zawodnika. Sędzia, w tej sytuacji, łatwo może zostać posą- 
dzony o tendencyjność. Trener, który uczy wyciskania siłowe- 
go, tzn. zgodnie z intencją przepisów, „naraża zawodnika na 
obniżenie wyników do 30%, a trener uczący wyciskania tech- 
nicznego — omija przepisy i ryzykuje spalenie boju przy 
„ostrym sędziowaniu lub osiągnięcie dobrego wyniku przy 
„tolerancyjnym”. Zawodnik w takich sytuacjach czuje się nie- 
pewny, co nie pozwala mu na pełne wykorzystanie możliwości 
fizycznych. 


Sprawę tę, według mnie, można by rozwiązać dwojako: 


1. Zmienić przepisy tak, aby wykonanie boju odpowiadało 
siłowym możliwościom poszczególnych stawów ciała ludz- 
kiego. 


t 


Zlikwidować tę konkurencję trójboju. 


Uregulowanie tej sprawy jest bardzo ważne przede wszyst- 
kim dla trenera, który kierując procesem dydaktyczno-wycho- 
wawczym nie powinien być narażony na sytuacje niejasne; dla 
sędziego, który nie mając ścisłych kryteriów oceniania zdany 
jest głównie na intuicję; wreszcie dla zawodnika, którego wy- 
nik zależy od podejścia trenera do sposobu nauczania tego 
boju. 


TECHNIKA RWANIA * 
Cztery fazy rwania 
I faza zawieszenie sztangi — przypada na ruch prosto- 


wania nóg w stawach kolanowych; ryc. 11, 12, 13 
sylwetki a, b. 


II faza — poderwanie sztangi — ma miejsce w czasie prosto- 
wania tułowia w stawach biodrowych; sylwetki 
b, c, d. 

III faza — bezoporowa zejścia — obejmuje tę część rwania, 


w której sztanga przesuwa się w górę, a ciało za- 
wodnika w dół; sylwetki d, e. 
IV faza — oporowa zejścia — jest tym fragmentem ruchu, 
w którym sztanga obniża się razem z ciałem za- 
wodnika; sylwetki e, f. 
Wstawanie ze sztangą z zejścia rwaniowego ukazują ryc. 
14, 15. 


Siły reakcji i prędkość sztangi 


Podczas rwania zawodnik pokonuje nię tylko siły ciężkości, 
lecz także siły bezwładności. Istotne jest zatem, jak wielkie 
siły działają na poszczególne stawy i gryf sztangi na różnych 
wysokościach wznoszenia jej ku górze. Szczegółowa analiza 
techniki różrych zawodników pozwala rozróżnić trzy rodzaje 
(odmiany) przyłożenia siły podczas rwania. Pierwsza odmiana, 
ryc. 16, charakteryzuje się występowaniem dużej siły zarówno 
w pierwszej jak i w drugiej fazie. Druga odmiana, ryc. 17, po- 
kazuje małą siłę w pierwszej fazie i dużą w drugiej. W trzeciej 
odmianie, ryc. 18, nie obserwujemy przyrostu siły w drugiej 
fazie. 


* Materiał zaczerpnięty został z pracy doktorskiej autora: ,„Badania 
nad techniką rwania sztangi oburącz i metoda jej oceny”. AWF, War- 
szawa 1964 r. 
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"Płaza II I faza iv faza 
Ryc. 11, 12, 13. Zmiany ustawienia kątowego podczas rwania 
techniką przysiadową 


i u dwóch zawodników i przykład usta- 
wienia kątowego podczas rwania techniką nożycową. 
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Ryc. 14, 15. Wstawanie z zejścia rwa- 
niowego. 

W technice przysiadowej w pierwszej 
fazie wstawania ważnym momentem 
jest uniesienie bioder (sylwetka b). 
Ułatwia ono wyprost nóg w stawach 
kolanowych, lecz powoduje zwiększe- 
nie pochylenia tułowia w przód. Po- 
chyleniu tułowia w przód musi towa- 
rzyszyć pełne napięcie mięśni grzbietu. 
W technice nożycowej ważnym mo- 
mentem w pierwszej fazie jest odchy- 
lenie tułowia w tył, co ułatwia wyprost 
nogi wykrocznej. 
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ciężar sztangi 


sila reakcji między ramionami a gryłem sziangi siła reakcji między ramionami a EWS: 


——=—=— prędkość środka ciężkości sziangi mao Pródkość. swadka: cięikości. tziongi 


Kqtm 


; ! 
Ryc. 16, 17, 18. Siły reakcji 
występujące między rękami 


| RE = i l gryfem sztangi podczas rwa- 
—— sila reakcji między ramionami a gryfem sztangi nia u trze ch różnych ZawoÓo d- 
=—=——= prędkość środka ciężkości sztangi ników. 


Efektem różnego przyłożenia siły do sztangi jest odpowiednia 
prędkość wznoszenia jej ku górze. Z wykresów widać, że naj- 
lepszy efekt osiąga się w pierwszej odmianie, a najgorszy 
w trzeciej. Wynika stąd wniosek, że podczas rwania należy 
przykładać dużą siłę zarówno w pierwszej jak i w drugiej fa- 
zie. W pierwszej fazie dużą siłę rozwijają zawodnicy, którzy 
przyjmują wysoką pozycję startową (kąt ugięcia nóg w sta- 
wach kolanowych w chwili odrywania sztangi od pomostu — 
powyżej 70). W drugiej fazie wielkość siły nacisku na gryf 
sztangi zależy od zbliżenia jego środka ciężkości do środka 
ciężkości ciała zawodnika. Poderwanie sztangi blisko ciała daje 
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lepszy efekt, ponieważ zbliżenie jej do osi podłużnej ciała po- 
woduje skrócenie ramion sił w stawach, co z kolei zmniejsza 
moment siłv mięśni współdziałających z tymi stawami. 

W fazie bezoporowej zejścia siła reakcji spada do zera. W tym 
czasie następuje szybkie obniżenie ciała zawodnika i zmiana 
pola podstawy (przemieszczenie stóp). Obniżenie ciała jest tym 
szybsze, im większy jest nacisk na sztangę w fazie jej poderwa- 
nia. W technice przysiadowej obie nogi rozsuwają się lekko 
w bok i w tył. Przesunięcie nóg w tył następuje w chwili, gdy 
wypadkowa siła przyłożona do Środka ciężkości całego układu 
pod koniec fazy poderwania powoduje wytracenie równowagi 
w tył. Przy wytraceniu równowagi w przód nogi również prze- 
mieszczają się do przodu. Dla skutecznego wykonania faz zej- 
Ścia korzystniejsze jest wytracanie równowagi w tył. W tech- 
nice nożycowej jedna noga przemieszcza się w przód, a druga 
w tvł w taki sposób, abv po wykonaniu zejścia oporowego cię- 
żar spoczywał głównie na nodze wykrocznej. W fazie bezopo- 
rowej zejścia sztanga przemieszcza się w górę pod wpływem 
działania siły bezwładności. Droga, jaką przebywa, zależy od 
prędkości uzyskanej pod koniec fazy poderwania. Im większa 
prędkość sztangi w tej fazie, tym dłuższa droga wznoszenia jej 
w górę i więcej czasu na zmianę ułożenia ciała w zejściu. Ża- 
leżność tę wyraża wzór na drogę (h) ciała wyrzuconego pion0- 
wo w górę: 


Vo? 
2g 





gdzie: h = droga, Vo = prędkość początkowa, g = przyspie- 
szenie ziemskie. 

Podstawiając do wzoru prędkość maksyrnalną, jaką uzyskali 
zawodnicy w drugiej fazie poszczególnych odmian, otrzymu- 
Jemy drogę sztangi bez działania na nią siłą mięśni w fazie bez- 
oporowej. 

W pierwszej odmianie prędkość maksymalna ok. 2 m/sek 
daje przesunięcie o ok. 20 cm. W drugiej odmianie — prędkość 
OK. 170 cm/sek. daje przesunięcie o ok. 15 cm. W trzeciej odmia- 
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nie — prędkość ok. 150 cm/sek. daje przesunięcie zaledwie 
0-66. 11 am. 

W fazie oporowej zejścia nacisk sztangi wzrasta i osiąga war- 
tości znacznie przewyższające jej ciężar. Jest to faza najkry- 
tyczniejsza, a trudności wynikają zarówno z dużych sił na- 
cisku, jak z dużej odległości środka ciężkości całego układu od 
pola podstawy. Taki układ powoduje chwiejność równowagi. 

Wielkość siły nacisku w czwartej fazie uwarunkowana jest 
skoordynowaniem ruchów sztangi i ciała zawodnika między 
drugą i trzecią fazą. Zejście bezoporowe powinno nastąpić 
w momencie uzyskania przez sztangę największej prędkości. 
Współzależność ta pokazana jest na wykresach przedstawia- 
jących prędkość Środka ciężkości sztangi i prędkość środka 
ciężkości zawodnika, ryc. 19 i 20. 


Ryc. 19 przedstawia koordynację pierwszej odmiany, nato- 
miast ryc. 20 — trzeciej. Zawodnik reprezentujący pierwszą 
odmianę rozpoczyna zejście z chwilą, gdy sztanga osiąga ma- 
ksymalną prędkość, a w momencie najwyższego jej wzniesie- 


* 
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—— prędkość srodka ciężkości sztaagi ——— prędkość irodka ciężkości stangi 
———— prędkość środka cięrkości zawodnika —-—=— prędkość irodka ciężkości zawodasko 


Ryc. 19, 20. Prędkość środka ciężkości sztangi i prędkość Środ- 
ka ciężkości zawc aika podczas rwania u dwóch różnych za- 
wodników. 
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nia (prędkość zerowa) szybkość zejścia jest mniejsza od ma- 
ksymalnej. Inna, niewłaściwa koordynacja występuje w trze- 
ciej odmianie, w której zejście jest opóźnione i jego najwięk- 
sza Szybkość przypada na moment najwyższego wzniesienia 
sztangi. Konsekwencją tej koordynacji jest duży przyrost siły 
nacisku w czwartej fazie, ponieważ wyhamowanie dużej pręd- 
kości ciała i opadającej sztangi jest opóźnione. 


Droga środków ciężkości 


Jednym ze wskaźników efektywności techniki rwania sztangi 
jest droga, jaką zakreślają Środki ciężkości — sztangi, zawod- 
nika i całego układu zawodnik-sztanga. Poglądy na to są nie- 
jednolite. Grupa autorów wychodzących z założeń mechaniki 
teoretycznej uważa, że bardziej efektywna jest prostolinijna 
droga sztangi. Inna grupa reprezentuje pogląd, że krzywolinij- 
ny tor sztangi w pewnych granicach jest efektywniejszy. 

Szczegółowa analiza drogi środków ciężkości u różnych za- 
wodników wykazała słuszność drugiego poglądu. Drogę śŚrod- 
ków ciężkości sztangi, ciała i całego układu podczas rwania 
trzech różnych zawodników przedstawiają ryc. 21, 22 i 23. 
Ryc. 21 przedstawia drogę środków ciężkości zawodnika repre- 
zentującego pierwszą odmianę przyłożenia siły do sztangi, ryc. 
22 — drugą, ryc. 23 — trzecią. Z porównań tych dróg wynika, 
że im bardziej krzywolinijny jest tor sztangi, tym większe na- 
stępuje zbliżenie środka ciężkości sztangi do Środka ciężkości 
ciała w drugiej fazie. Ma to, jak już wspomniałem, duże zna- 
czenie dla efektywności tej fazy. 

Największe zbliżenie środków ciężkości występuje w drugiej 
odmianie, tj. gdy tor sztangi jest najbardziej wygięty, a naj- 
mniejsze w trzeciej, gdy tor sztangi jest zbliżony do prosto- 
linijnego. Ukazują to ryc. 24, 25 i 26, obrazujące wzajemne 
położenie tych środków w płaszczyźnie poziomej. W drugiej 
odmianie zbliżenie wynosi 4 cm, w pierwszej 5 cm i w trzeciej 
zaledwie 9 em. Konsekwencją dużego zbliżenia środków cięż- 
kości w pierwszej fazie jest proporcjonalne ich oddalanie się 
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Ryc. 21, 22, 23. Droga środka ciężkości podczas rwania u trzech 


różnych zawodników. 
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Ryc. 24, 25, 26. Wzajemne położenie środków ciężkości sztangi 
i zawodnika — w płaszczyźnie poziomej. 
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w drugiej fazie, powodujące powstanie tzw. wahadła. Zbyt duży 
zakres wahadła jest niekorzystny ze względu na wywoływanie 
dużych sił poziomych, co z kolei wpływa ujemnie na prędkość 
pionową sztangi. Wielkość sił poziomych w tej odmianie uka- 
zuje ryc. 27. W fazach zejścia Środki ciężkości zbliżają się 


Ryc. 27. Wartości poziomych sił re- 
aKcji podczas rwania przy Sstosun- 
kowo dużej krzywiźnie toru sztang!. 





w płaszczyźnie poziomej. Korzystnie jest, gdy ich zbliżenie na- 
daje wspólnemu środkowi ciężkości kierunek nieco ku tyłowi 
pod koniec fazy poderwania. Pozwala to na większą precyzję 
przeciwstawienia się siłom reakcji podczas zejścia. 


Momenty sił mięśniowych w stawach 


Celem rwania jest podniesienie sztangi w górę na wyprosto- 
wane ręce. Dozwolone jest przy tym stosowanie ruchu pomoc- 
niczego, zwanego zejściem. Źródłem siły unoszącej ciężar są 
mięśnie zawodnika. Siły mięśni, zaktywizowane przez wystę- 
powanie sił reakcji, powodując ruch poszczególnych części ciała 
i sztangi, wywołują dodatkową siłę, zwaną siłą bezwładności. 
Umiejętne wywołanie tej ostatniej w pierwszej i w drugiej 
fazie i następnie wykorzystanie w trzeciej i w czwartej fazie 
jest warunkiem skuteczności wykonania rwania i osiągania wy- 
sokich wyników w tym boju. Jak ukazują ryciny 11, 12, i 13, 
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podnoszenie sztangi podczas rwania wynika ze zmian wiel- 
kości kątowych, w stawach kolanowych, biodrowych, skoko- 
wych górnych, ramiennych, łokciowych, nadgarstkowych i krę- 
gosłupa. Z tymi stawami związane są również pracujące mięś- 
nie, które równoważą wypadkowe sił ciężkości różnych faz 
rwania. Ryc. 28, 29, 30 i 31 ukazują wartości momentów sił 
mięśniowych w stawach kolanowych, biodrowych, skokowych 
górnych i ramiennych dwóch różnych zawodników. Momenty 
w stawach kolanowych przedstawione jako dodatnie oznaczają, 
że pracują wtedy prostowniki, a wartości ujemne obrazują 
pracę zginaczy. Momenty sił działające w stawach biodrowych, 
skokowych górnych i ramiennych oznaczone zostały odwrot- 
nie — dodatnie wartości przedstawiają pracę zginaczy, ujem- 
ne — prostowników. Można przyjąć, że wielkość momentów 
w stawach kręgosłupa jest zbliżona do wielkości momentów 
w stawach biodrowych, szczególnie w odcinku krzyżowym 


ek) 








woriości momentów sil w stawach biodrowych 


wartości momentów ił w stawach biodrowych 
Pama wartości momantoów sił w stławsch kolanowych —=—=- wartości momentów sil w siawach kolanowych 





Ryc. 28, 29. Momenty sił mięśniowych podczas rwania u dwóch 
różnych zawodników. Ciężar sztangi — 110 kg. 
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Rvc. 30, 31. Momenty sił mięśniowych podczas rwania u dwóch 
różnych zawodników. Ciężar sztangi — 110 kg. 


ji lędźwiowym, gdvż osie ich znajdują się blisko stawów biodro- 
wych. W stawach łokciowych i nadgarstkowych rzuty sił wy- 
padkowych w pierwszej, drugiej i czwartej fazie przebiegają 
w okolicy tych stawów, zatem momenty są niewielkie. W trze- 
ciej fazie ramiona sił w tych stawach rosną, jednakże siły 
reakcji i momenty sił maleją wtedy do zera. 

Głównymi mięśniami zaangażowanymi w czasie rwania 
sztangi oburącz są prostowniki i zginacze stawów kolanowych, 
prostowniki stawów biodrowych i kręgosłupa, zginacze podesz- 
wowe sawów skokowych górnych oraz zginacze i prostowniki 
stawów ramiennych. Te ostatnie nie mają jednak wpływu na 
unoszenie sztangi w górę i ograniczają się do nadawania jej 
kierunku w płaszczyźnie poziomej. W poderwaniu sztangi 
współpracują tylko te mięśnie rąk i obręczy barkowej, które 
działają w płaszczyźnie czołowej (nie zostały ujęte w wykre- 
sach). 

Porównaując wykresy stwierdzamy, że największe momenty 
sił pokonują mięśnie stawów biodrowych i kolanowych. Duże 
obciążenie w stawach biodrowych i kręgosłupa, dochodzące do 
70 kilogramometrów w pierwszej fazie, możliwe jest do poko- 
nania, ponieważ praca ma charakter statyczny. W czwartej 


fazie momenty sił ciężkości są większe od momentów sił mięś- 
niowych i ruch odbywa się zgodnie z kierunkiem działania siły 
ciężkości. Mięśnie ulegają wtedy wydłużeniu, działając hamu- 
jąco, czyli ekscentrycznie. Działając statycznie i ekscentrycz- 
nie mięśnie są zdolne do pokonania większych momentów sił 
niż przy działaniu koncentrycznym, 


Ruch sztangi ku górze jest rezuliatem działania koncentrycz- 
nego mięśni. W pierwszej [azie występuje ono w stawach ko- 
lanowych, w drugiej — w stawach biodrowych, kolanowych, 
skokowych górnych i ramiennych w płaszczyźnie czołowej. 
Większą efektywność działania koncentrycznego mają ci za- 
wodnicy, u których ramiona sił ciężkości są mniejsze (sztanga 
prowadzona blisko ciała) i mięśnie są bardziej rozciągnięte. 
Wykresy na ryc. 28 i 29 obrazują pracę mięśni dwustawowych 
uda i goleni w pierwszej i drugiej fazie. Początek ruchu wy- 
wołują głównie prostowniki stawów kolanowych, następnie 
przejmują tę pracę zginacze tych stawów (ulegając rozciągnię- 
ciu). W drugiej fazie, rozciągnięta grupa zginaczy skuteczniej 
działa koncentrycznie w stawach biodrowych. Jednocześnie wy- 
prost spowodowany w stawach biodrowych przez te mięśnie 
wywołuje ugięcie się nóg w stawach kolanowych, ryc. 11, 12 
i 13, sylwetki b, c — co pozwoli na ponowne wykorzystanie 
prostowników stawów kolanowych. Brak wyraźnego ponow- 
nego wykorzystania prostowników tych stawów na ryc. 29, spo- 
wodowany jest dużą odległością sztangi od ciała zawodnika 
'w fazie poderwania. 


Charakterystyczne odmiany stylowe rwania przedstawiają 
ryc. 32 (A, B), 33 1 34. 





Ryc. 32 (A). POPZPNONA odmiany stylowe pozycji zejścia 
rwaniowego techniką nożycową. 

Styl zawodnika przedstawiony na fot. a odznacza się dużym 
pochyleniem tułowia w przód, wysunięciem barków i głowy 
w przód przed linię gryfu sztangi i uniesieniem bioder w górę. 
Styl zawodnika przedstawiony na fot. b charakteryzuje się tu- 
łowiem prawie spionizowanym: sztanga znajduje się nad bar- 
kami i głową, a biodra są opuszczone w dół. 

Styl przedstawiony na fot. a odznacza się większą stabilnością 
i z tego względu jest zalecany przez autora. 
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Ryc. 32 (B). Charakterystyczne odmiany stylowe pozycji zejścia 
rwaniowego techniką przysiadową. 

Styl zawodników przedstawiony w szeregu I odznaczą się du- 
żym pochyleniem tułowia w przód, wysunięciem barków i gło- 
wy w przód przed linię gryfu sztangi i uniesieniem bioder 
w górę. 
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Styl zawodników przedstawiony w szeregu II charakteryzuje się 
tułowiem prawie spionizowanym: sztanga znajduje się nad bar- 
kami.i głowa, a biodra są opuszczone w dół. 

Styl zawodników przedstawionych w szeregu I odznacza się 
większą stabilnością i z tego względu jest zalecany przez autora. 
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Ryc. 33. Odmiana stylowa rwania w wykonaniu rekordzisty 
świata — W. Baszanowskiego. 

Zdjęcia: a i b — I faza „zawieszenie”, b, c i d — II faza „po- 
derwanie”, d i e — III faza „bezoporowe zejście”, e i f — IV 
faza „oporowe zejście”. 

Wę opinii autora, rwanie w wykonaniu tego zawodnika jest 
zbliżone do ideafu. 
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Ryc. 34, Odmiana stylowa rwania w wykonaniu M. Nowaka. 
Ten styl charakteryzuje się brakiem przyrostu siły reakcji 
w drugiej fazie. Przyczyną tego jest ugięcie rąk w stawach 
łokciowych już pod koniec pierwszej fazy (fot. b). 
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TECHNIKA PODRZUTU WŁAŚCIWEGO 


Cztery fazy podrzutu właściwcgo 


I faza — zamach do wybicia — występuje w czasie obniża- 
nia środka ciężkości sztangi i ciała zawodnika, 
przez ugięcie nóg w stawach kolanowych — ryc. 35, 
sylwetki a, b. 
II faza — wybicie sztangi — przypada na ruch prostowania 
nóg w stawach kolanowych i skokowych gór- 
nych — ryc. 35, sylwetki b, c. 
III faza — zejście nożycowe: A — następuje wtedy, gdy sztan- 
ga przesuwa się siłą bezwładności w górę, a ciało 
zawodnika w dół, do nożyc — ryc. 35, sylwetki ©, d; 
B — kiedy sztanga przesuwa się w dół wraz z cia- 
łem zawodnika w nożycach — ryc. 35, sylwetki d, e. 
IV faza — wstawanie z nożyc: A — następuje w czasie pro- 
stowania i przestawienia w tył nogi wykrocznej — 
ryc. 36, sylwetki f, gs B — występuje w czasie do- 
stawienia nogi zakrocznej — ryc. 36, sylwetki g, h. 
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Ryc. 35. Zmiany ustawienia kątowego podczas podrzutu wła- 
ściwego. 
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Ryc. 36. Zmiany ustawienia kątowego 
podczas wstawania z zejścia podrzuto- 
wego. 


Siły reakcji, prędkość i droga sztangi 


W podrzucie występują największe przeciążenia układu 
mięśniowo-szkieletowego zawodnika z uwagi na podnoszony 
ciężar, który w tym boju jest większy Średnio o 20% od cię- 
żarów podnoszonych w pozostałych bojach, a także ze względu 
na występowanie największych sił bezwładności. Obciążenie to 
staje się tym trudniejsze do pokonania, że zachodzi po wyczer- 
pującym wysiłku, jakim jest zarzut sztangi na klatkę piersio- 
wą. Jak pokazują wykresy na ryc. 37, na początku pierwszej 
fazy zawodnik nadaje sztandze przyspieszenie ujemne, co wy- 
raża się zmniejszeniem nacisku sztangi na klatkę piersiową. 
W drugiej części pierwszej fazy nacisk gwałtownie rośnie aż 
do maksimum uzyskanego już na początku drugiej fazy. Zmia- 
na przyspieszenia z ujemnego na dodatnie spowodowana jest 
hamującym działaniem mięśni nóg i tułowia. W drugiej fazie 
nacisk sztangi szybko maleje, osiągając wartości mniejsze od 
jej własnego ciężaru, natomiast szybkość jej rośnie i osiąga 
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siła reakcji (czyli siła nacisku sztangi) 
———— prędkość szłongi 


Rik droga sztangi 


Ryc. 37. Siła reakcji powstała między rękami i gry- 
fem sztangi, prędkość i droga sztangi podczas pod- 
rzutu właściwego. 


największe wartości pod koniec tej fazy. W trzeciej fazie 
(część A), siłą bezwładności sztanga przesuwa się w górę do 
najwyższego punktu, a nacisk jej na krótko „spada” do bar- 
dzo małych wartości. W tym czasie ciało zawodnika szybko 
obniża się, a nogi robią nożyce; jednocześnie następuje odpy- 
chanie sztangi rękami w górę. W części B tej samej fazy, do- 
póki sztanga obniża się w dół wraz z zawodnikiem, nacisk jest 
mniejszy od jej ciężaru. Czwarta faza, czyli wstawanie z zejś- 
cia, następuje po chwilowym ustabilizowaniu się w zejściu. 
W części A tej fazy, wykroczna noga prostuje się i przesuwa 
ku tyłowi w nożycach, co powoduje wzrastanie nacisku na 
gryf sztangi. W części B, przesuwa się ku przodowi noga za- 
kroczna, co również powiększa nacisk na sztangę. 

W podrzucie z klatki piersiowej istnieją dwa krytyczne dla 
zawodnika momenty: pod koniec pierwszej fazy, kiedy musi 
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on pokonać siłę prawie dwukrotnie większą od ciężaru sztangi, 
i w trzeciej fazie (część B), gdy sztanga obniża się wraz z cia- 
łem zawodnika. W tej części zejścia bardzo trudno jes: utrzy- 
mać równowagę (pomimo nacisku mniejszego niż w pierwszej 
1 drugiej fazie), ponieważ po zastosowaniu przez zawodnika 
trudnej nożycowej pozycji Środek ciężkości całego układu za- 
wodnik-sztanga znajduje się dość daleko od pola podstawy. 
A to bardzo utrudnia utrzymanie równowagi. 


Ustawienie kątowe i momenty sił mięśniowych 


Duże siły nacisku na poszczególne stawy występują w pod- 
rzucie z klatki piersiowej. Sposób wykonania tej części boju 
ma więc na celu zmniejszenie momentów sił mięśniowych 
w stawach, przez maksymalne skrócenie w nich ramion sił. 
(Patrz — sylwetki zawodnika w różnych fazach ćwiczenia, 
ryc. 35). Pod koniec pierwszej fazy i na początku drugiej, w cza- 
sie największego nacisku na stawy, odpowiednie ustawienie 
sprawia, że największy moment siły przypada na najsilniejsze 
ogniwa w układzie łańcucha kinematycznego, tzn. na stawy 
kolanowe i biodrowe. Sztanga oparta jest wtedy na klatce 
piersiowej lub barkach, ponieważ ręce nie są w stanie prze- 
ciwdziałać tak wielkim siłom. Zapobiegają one jedynie zsu- 
waniu się sztangi z klatki piersiowej. Tułów ustawiony pio- 
nowo, tak aby siła wypadkowa nacisku przebiegała blisko osi 
pionowej kręgosłupa i padała w okolicy stawów skokowych. 
W pierwszej fazie, pomimo występowania w stawach kolano- 
wych i biodrowych największych momentów sił, ugięcie jest 
niewielkie (stawy kolanowe 1257, stawy biodrowe 1550; ryc. 35, 
sylwetka b). Momenty sił w tych stawach, zależnie od wiel- 
kości podnoszonego ciężaru, dochodzą nawet do 100 kilogra- 
mometrów na oba stawy kolanowe i biodrowe. 

W trzeciej fazie, również krytycznej dla zawodnika, naj- 
większe momenty sił przypadają na stawy kolanowe i skoko- 
we górne. Pomimo mniejszej siły nacisku niż w pierwszej fazie 
zwiększają się ramiona sił ciężkości z powodu rozsunięcia nóg 
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do nożyc, ryc. 35, sylwetki f, g. Wykonując porzut dążymy do 
wywołania maksymalnej siły nacisku na podłoże w pierwszej 
i drugiej fazie, zgodnie z prawem fizyki, mówiącym, że siła 
akcji daje równorzędną siłę reakcji (w przypadku podrzutu 
siła nacisku wywołuje odpowiednią siłę odrzutu w górę), 
a w trzeciej fazie dążymy do ułożenia ciała w wysokich noży- 
cach, aby zmniejszyć ramiona sił w stawach. Dużą siłę nacisku 
w pierwszej fazie można wywołać tylko przy małym ugięciu 
nóg w stawach kolanowych i biodrowych. 


Droga sztangi w płaszczyźnie strzałkowej 


Istotną okolicznością dla efektywnego wykonania podrzutu 
z klatki piersiowej jest droga Środka ciężkości sztangi, a szcze- 
gólnie jego odchylenia w płaszczyźnie poziomej. Ryc. 38 po- 
kazuje drogę poprawnie podrzuconej sztangi. Przesunięcie jej 
środka ciężkości w przód o ok. 2 cm w pierwszej fazie jest 
prawidłowe i związane z ugięciem nóg w stawach kolanowych. 
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Ryc. 38. Tor drogi środka ciężkości 
sztangi podczas podrzutu właści- 
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W drugiej fazie i trzeciej (część A) sztanga przesuwa się Pio” 
nowo w górę. W części B trzeciej fazy i w części A kodsńswijo, 
fazy, przesunięcie środka ciężkości sztangi ku tyłowi, docho- 
dzące do 8 cm, związane jest z odciążeniem nogi wykrocznej, 
a w Części B czwartej fazy (w przód) z odciążeniem nogl za- 
krocznej. Przesuwaniu się środka ciężkości sztangi ku tyłowi 
iw przód w fazach zejścia i wstawania musi towarzyszyć 
utrzymywanie osi stawów nadgarstkowych, łokciowych, ra- 
miennych, kręgosłupa i biodrowych możliwie blisko linii dzia- 
łania siły wypadkowej. Niewielkie przesunięcie któregokol- 
wiek ze stawów w przód lub w tył od linii działania tej siły 
powoduje powstanie dużego momentu siły ciężkości, którego 
nie są w stanie zrównoważyć momenty sił mięśni. Szczególnie 
dotyczy to stawów rąk i kręgosłupa. 

Charakterystyczne odmiany stylowe czołowych polskich za- 
wodników wraz z krótkim opisem przedstawiają ryc. 39, 40 i 41. 


Zarzut na klatkę piersiową 


Dla podkreślenia wagi podrzutu z klatki piersiowej, techni- 
kę zarzutu na klatkę piersiową omawiamy na ostatku, mimo 
że zarzut stanowi wcześniejszy element całej tej konkurencji. 
Praktyka wykazuje, że przyczyną niepowodzeń są przede 
wszystkim braki techniczne podrzutu z klatki piersiowej. 

W zarzucie na klatkę piersiową występują te same elemen- 
ty co w rwaniu, zwrócę więc jedynie uwagę na różnice związa- 
ne z większym obciążeniem i krótszą drogą podnoszenia sztan- 
gl. Ryc. 42, 43, 44 i 45 pokazują sylwetki zawodników w po- 
szczególnych fazach zarzutu na klatkę piersiową w technice 
przysiadowej i nożycowej. W porównaniu z rwaniem wystę- 
pują tu różnice w ustawieniu kątowym poszczególnych części 
ciała na starcie, w fazie poderwania i w zejściu. W pozycji 
star towej (sylwetka a), kąt ugięcia w stawach kolanowych jest 
większy od tego samego kąta w pozycji startowej do rwania. 
Zwróciłem uwagę, że przy rwaniu zawodnicy stosujący wyż- 
szą pozycję startową nadają sztandze większe przyspieszenie 
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Ryc. 39. Odmiany stylowe 
zejścia w podrzucie właści- 
wym w wykonaniu rekordzi- 
stów świata. 

Zdj. a — W. Baszanowski. 
Charakterystyka: noga wy- 
kroczna zgięta w stawie ko- 
lanowym pod kątem zbliżo- 
nym Go prostego, noga zakro- 
czna nieco ugięta w stawie 
kolanowym, biodra nieco cof- 
nięte, klatka piersiowa uwy- 
puklona, głowa wysunięta w 
przód. 

Zdj. b — M Zieliński 
Charakterystyka: noga wy- 
kroczna zgięta w stawie ko- 
lanowym pod kątem rozwa!r- 
tym, noga zakroczna prosta, 
biodra cofnięte w tył, klatka 
piersiowa mocno uwypuklona, 
głowa przechylona w tył. 
Zdj. c — Veres (Węgry). 
Charakterystyka: noga wy- 
kroczna zgięta w stawie ko- 
lanowym pod kątem zbliżo- 
nym do prostego, noga zakro- 





czna — nieco ugięta w stawie 
kolanowym, biodra wysunięte 


w przód, klatka piersiowa 
uwypuklona, głowa odrzucona 
w tył. 
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Ryc. 40. Odmiany stylowe zamachu do wybicia w podrzucie 
właściwym, w wykonaniu rekordzistów Polski. 

Zdj. a — I. Paliński. 3 16 
Charakterystyka: stopy ustawione blisko siebie i palcami skie- 
rowane na zewnątrz, kolana skierowane na zewnątrz, klatka 


piersiowa uwypuklona, łokcie nieco wysunięte przed gryi sztan- 
gi, głowa prosto. 


Zdj. b — M. Zieliński. 
Charakterystyka: stopy na szerokości bioder, ustawione równo- 
legle do siebie; kolana skierowane do środka, klatka piersiowa 


uwypuklona mocno, łokcie nisko pod gryfem sztangi, głowa 
nieco przechylona w tył. 

Zdj. c — N. Ozimek. 

Charakterystyka: stopy na szerokość bioder skierowane nieco 
na zewnątrz, kolana również nieco na zewnątrz, klatka pier- 


siowa prosta, łokcie wysunięte w przód do poziomu, sztanga 
oparta na barkach, głowa prosto. 
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Ryc. 41. Odmiana stylowa podrzutu właściwego w wykonaniu 
rekordzisty świata — I. Palińskiego. 

Zdjęcia: a i b — I faza „zamach”, b i c — II faza „wybicie”, 
C i d — III faza „zejście A”, d i e — III faza „zejście B”, 
eif — IV faza „wstawanie A”, fig— IV faza „wstawanie B”. 
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Ryc. 42. Zmiany ustawienia kątowego 
podczas zarzutu na klatkę piersiową tech- 
niką przysiadową. 
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Ryc. 43. Zmiany ustawienia kąto- 
wego podczas wstawania z zarzutu 


na klatkę piersiową techniką przy- 
sladową. 


w pierwszej fazie. W podrzucie, ze względu na większy ciężar 
sztangi (średnio o 20%), kąt natarcia w stawach kolanowych 


na starcie jest większy. Temu wyższemu ułożeniu w pozycji 
startowej sprzyja wąski uchwyt sztangi. 
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Ryc. 44. Zmiany ustawienia kątowego podczas zarzutu na 
klatkę piersiową techniką nożycową. 
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Ryc. 45. Zmiany ustawienia kątowego 
podczas wstawania z zarzutu na klatkę 
piersiową techniką nożycową. 


Korzystniejsze dla nadania ponownego przyspieszenia sztan- 
dze ustawienie kątowe obserwujemy w fazie poderwania. Tu- 
łów w momencie największej siły reakcji (sylwetka c) jest tu 
bardziej wyprostowany niż w tej samej pozycji w rwaniu 
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i kolana są bardziej wysunięte w przód. Zmniejsza się przez 
to moment siły mięśni w stawach biodrowych i zwiększa mo- 
ment siły prostowników stawów kolanowych. 

W fazach zejścia, w związku z przekrętem sztangi na klatkę 
piersiową, łokcie wysuwają się w przód w celu zapobieżenia 
obsuwaniu się sztangi z klatki piersiowej, a tułów przyjmuje 
pozycję bardziej wyprostowaną niż w rwaniu. Ponieważ w za- 
rzucie na klatkę piersiową sztanga znajduje się z przodu ciała, 
to dla zmniejszenia momentów sił mięśniowych w stawach 
kręgosłupa i biodrowych, których osie są najdalej odsunięte 
od wypadkowej siły ciężkości, niezbędne jest wykonanie zejścia 
o tułowiu możliwie najmniej pochylonym w przód. W zejściu 
nożycowym ugięcie nogi wykrocznej jest również mniejsze niż 
w takim samym zejściu podczas rwania. Pełne ugięcie nogi 
wykrocznej stwarza możliwość dotknięcia pomostu nogą za- 
kroczną, co jak wiadomo dyskwalifikuje wykonanie podrzutu. 
Ponadto, wstawanie ze sztangą z pełnych nożyc z maksyma]- 
nym ciężarem jest bardzo wyczerpujące. Mogą sobie na to po- 
zwolić zawodnicy o bardzo dużej ruchomości w stawach bio- 
drowych i dużej sile mięśni nóg w nożycach. W związku 
z przekrętem sztangi na klatkę piersiową długość drogi sztan- 
gi w zarzucie jest o ok. 20% mniejsza niż w rwaniu. Tor drogi 
Środka ciężkości sztangi jest podobny jak w rwaniu, choć wy- 
kazuje większe odchylenia od pionu, szczególnie w technice 
przysiadowej. Wykonanie większego wahadła (praktycznie wi- 
dzimy to jako dotknięcie sztangą ud) pozwala na maksyiunalne 
zbliżenie środka ciężkości sztangi do osi prawie wszystkich 
stawów w fazie poderwania, zwiększając efektywność tej fazy. 
Większy ruch wahadłowy możliwy jest również z tego wzglę- 
du, że w zarzucie na klatkę piersiową łatwiej utrzymać rów- 
nowagę niż w rwaniu, gdzie środek ciężkości jest odległy od 
pola podstawy. 

Kierunek działania sił reakcji jest podobny jak w rwaniu, 
lecz wartości w poszczególnych fazach są większe, co związa- 
ne jest z większym ciężarem sztangi. Jednak w pierwszej 
i w drugiej fazje zawodnicy nie są w stanie nadać sztandze 
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takiego przyspieszenia, jak w rwaniu. W związku z tym, 
w czwartej fazie siły nacisku są znacznie większe. Jest to czę- 
sto bardzo krytyczna faza, szczególnie wtedy, gdy zejście opo- 
rowe jest opóźnione. 

Najkrytyczniejszą fazą jest jednak wstawanie z zejścia, Spo- 
sób wstawania z zejścia nożycowego i działanie sił omówiłem 
przy podrzucie z klatki piersiowej. Występują tu jedynie głęb- 
sze nożyce, co oznacza, że momenty sił mięśniowych w stawach 
nóg są większe. 

Sposób wstawania w technice przysiadowej pokazuje ryc. 43. 
Występują tu dwie fazy podobne do faz ciągnienia sztangi. 
W pierwszej — prostują się nogi (w stawach kolanowych), 
w drugiej — tułów i nogi. Moment krytyczny następuje pod 
koniec pierwszej fazy, a pokonanie go zależy zarówno od siły 
mięśni nóg jak i mięśni prostowników grzbietu, których umie- 
jętne napięcie jest bardzo ważne. Wstawanie tzw. pionowe jest 
możliwe tylko w przypadku wyjątkowo silnych prostowników 
stawów kolanowych. 


Odmiany stylowe zarzutu na klatkę piersiową pokazują ryc. 
/26, 47, 48 i 49. 





Ryc. 46. Odmiana stylowa po- 
zycji zejścia po zarzucie sztan- 
gi na klatkę piersiową tech- 
niką przysiadową w wykona- 
niu rekordzisty świata — M. 
Zielińskiego. 


Ryc. 47. Odmiana stylowa po- 


zycji zejścia po  zarzucie 
sztangi na klatkę piersiową 
techniką nożycową w wyko- 
naniu rekordzisty Świata — 
W. Baszanowskiego. 
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Rvc. 48. Odmiana stylowa zarzutu na klatkę piersiową tech- 


niką przysiadową w wykonaniu rekordzisty świata — M. Zie- 
lińskiego. 


Zdjęcia: a i b — I faza „zawieszenie”, b i c — II faza „po- 
derwanie”, c i d — III faza „zejście bezoporowe”, a ie — III 
faza „zejście oporowe”, e i f — pierwsza faza wstawania, 


fig — druga faza wstawania. 
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Ryc. 49. Odmiana stylowa zarzutu na klatkę piersiową techniką 


nożycową w wykonaniu rekordzisty świata — W. Baszanow- 
skiego. 


Zdjęcia: a i b — I faza „zawieszenie”, b, c i d — II faza „„po- 
derwanie”, d i e — III faza „zejście bezoporowe”, e i f — III 


faza „zejście oporowe”, f i g — pierwsza faza wstawania, 
gih — druga faza wstawania. 
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CWICZENIA POMOCNICZE 


Ograniczenie się w treningu wyłącznie do ćwiczeń składa- 
jących. się z bojów klasycznych nie daje pożądanych rezulta- 
tów zarówno na etapie nauczania techniki, jak i w następnych 
etapach pracy. Początkujący ciężarowiec odznacza się naj- 
częściej słabą ruchomością w stawach i nieproporcjonalnie 
rozwiniętymi grupami mięśniowymi. Wykonanie boju klasycz- 
nego w takiej sytuacji jest nieprawidłowe: pozycja ciała w róż- 
nych fazach ćwiczenia i koordynacja pracy mięśni są dalekie 
od doskonałości. Nieprawidłowa Koordynacja ruchu występuje 
najwyraźniej wtedy, gdy ciężar sztangi przekracza możliwości 
najsłabszego ogniwa w łańcuchu kinematycznym. 

W dalszych etapach o postępie ciężarowca decyduje odpo- 
wiednie rozwijanie siły specjalnej, szybkości, gibkości i wy- 
trzymałości dużych grup i zespołów mięśniowych oraz dosko- 
nalenie szczegółów techniki. W pewnych okresach pracy tre- 
ningowej osiągamy lepszy efekt stosując specjalne ćwiczenia 
pomocnicze, niż boje klasyczne w całości. Trening składający 
się wyłącznie z bojów klasycznych jest intensywny, wyma- 
gający dużego skupienia uwagi, a przez to męczący i wyczer- 
pujący psychicznie i dlatego nie może być długo kontynuo- 
wany. 

Zadaniem ćwiczeń pomocniczych jest więc przygotowanie 
siły specjalnej, szybkości i wytrzymałości odpowiednich grup 
mięśniowych oraz odpowiedniej ruchomości w stawach, po- 
moc w opanowaniu szczegółów techniki poszczególnych bojów 
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klasycznych, odciążenie organizmu w pewnych okresach pracy 
treningowej od dużej intensywności i zaangażowania psvchicz- 
nego, jakiego wymaga trening składający się z bojów klasycz- 
nych. 

Potrzeba zastosowania określonego ćwiczenia pomocniczego 
powinna wynikać z analizy techniki danego boju klasycznego. 
W ćwiczeniach pomocniczych dają się wyodrębnić ćwiczenia 
o charakterze przygotowawczym (rozwijanie siły, szybkości 
lub ruchomości stawów) i koordvnacyjnym (cel — opanowanie 
szczegółów techniki). Np. przysiady ze sztanga rozwijają głów- 
nie siłę mięśni nóg, lecz te same przysiady wykonywane w tem- 
pie szybkim (podskoki) wyrabiają przede wszystkim szybkość 
działania mięśni, natomiast rwanie ze zwisu powyżej kolan 
z małym zejściem doskonali jeden ze szczegółów techniki rwa- 
nia, a mianowicie poderwanie sztangi. 

W zależności od potrzeb stosujemy ćwiczenia pomocnicze 
w pozycjach izolowanych, tzn. takich, w których pewne grupy 
mięśni są wyłączone z pracy, lub kompleksowe czyli obejmu- 
jące więcej zespołów mięśni. Ćwiczenia w pozycjach izolowa- 
nych mają tę zaletę, że rozwijają głównie najsłabsze grupy 
mięśni, odciążając jednocześnie pozostałe, często przemęczone, 
mają jednak również wadę: stosowane przez dłuższy okres 
mogą doprowadzić do obniżenia ogólnej koordynacji pracy 
mięśni. Dlatego też w pracy treningowej zaleciłbym przewasę 
ćwiczeń kompleksowych. 


WYCISKANIE 


Analiza techniki wyciskania wykazuje, że obciążenie naj- 
większe pod względem wartości momentów sił mięśniowych 
przypada na zespoły mięśni znajdujące się z przedniej strony 
tułowia, tj. na zginacze tułowia i współpracujące z nimi mięś- 
nie brzucha i prostowniki stawów kolanowych, następnie na 
zginacze stawów ramiennych, mięśnie skręcające łopatki i pro- 
stowniki stawów łokciowych. Dla rozwijania siły tych grup 
i zespołów mięśni oraz dla wyrobienia specjalnej koordynacji 
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stosujemy następujące cwiczenia pomocnicze (wybrałem tylko 
ważniejsze): 


Cwiczenia zginaczy tułowia i mięśni brzucha 
(typ — przygotowawczy) 


1) W leżeniu tyłem z ustaleniem nóg — skłony tułowia 
w przód. Obciążenie zwiększać przez zastosowanie skośne- 
go ułożenia ciała lub położenie ciężarka na klatce piersio- 
wej albo na barkach. 

2) W siadzie na ławeczce z ustaleniem nóg przenoszenie 
ciężaru z jednej strony tułowia na drugą. 

3) W zwisie tyłem na drabince — wznosy nóg w górę. Obcią- 
żenie zwiększać przytwierdzeniem do nóg ciężarka. 


Ćwiczenia mięśni obręczy barkowej i ramion 
(typ —. przygotowawczy) 


1) Siedząc, wyciskanie odważników — jednorącz, naprzemian- 
rącz i równorącz. 

2) Wyciskanie sztangi w obarciu plecami o deskę ułożoną 
skośnie — uchwyt wąski i szeroki. 

3) Wyciskanie sztangi w leżeniu tyłem na podłodze — uchwyt 
wąski i szeroki. CĆwiczyć tylko z dużymi ciężarami. 

4) Siedząc, wyciskanie sztangi zza głowy — wąski i szeroki 
uchwyt. 


Ćwiczenia kompleksowe 
(typ — pomoce w technice) 


1) Siedząc, wyciskanie sztangi — wąski i szeroki uchwyt, 
ryc. 50. 

2) Wyciskanie odważników stojąc — na przemian i równorącz, 
ryc. 5la i b. Cwiczenie wszechstronnie rozwija obręcz bar- 
kową, ręce i mięśnie przedniej strony tułowia. Najpierw 
stosować naprzemianrącz, później równorącz. Nacisk od- 
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3) 


4) 


5) 
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Ryc. 50 


ważników z boku na ramiona wpływa dodatnio na prawid- 
łowość prowadzenia rąk przy wyciskaniu sztangi. 
Wyciskanie sztangi siłowe, stojąc — wąski i szeroki uchwyt, 
ryc. 52a, b. Można zastosować prowadnicę lub stojaki. Ruch 
zaczynają ręce, następnie biodra wychodzą w przód tak, 
aby ruch ten nie zatrzymał sztangi. Ćwiczenie pomaga 
w oOpanowaniu drugiej i trzeciej fazy wyciskania. 
Wyciskanie sztangi w prowadnicy, z wysokości nosa, Spo- 
sobem zamachowym. W tym ćwiczeniu występuje duże 
obciążenie tułowia, co przygotowuje i pomaga opanowaniu 
pierwszej i drugiej fazy wyciskania, ryc. 53 a, b. 

Podrzut z dociskaniem (wycisko-podrzut). Ruch podobny 
jest do wyciskania. Pierwszą fazę wykonuje się nogami, co 
pozwala na zastosowanie dużych ciężarów. Ćwiczenie to 





Ryc. 51 


przygotowuje do wszystkich faz wyciskania. Jest bardzo 
intensywne, przez co doprowadza do wysokiej formy w wy- 
ciskaniu, ryc. 54a, b. 

6) Wyciskanie martwe (izometryczne). Ćwiczenie polega na za- 
stosowaniu maksymalnych napięć mięśni w różnych fazach 
wyciskania z kilkusekundowym ich wytrzymaniem. Można 
wykonywać w prowadnicy z gryfem sztangi lub w specjal- 
nych urządzeniach do treningu izometrycznego, ryc. 55. Jest 
sprawdzianem siły najsłabszego ogniwa w danej pozycji. 

Uwaga. Ćwiczenia te zostały uszeregowane zgodnie z metody- 

ką nauczania i doskonalenia techniki. 
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Ryc. 52 
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Ryc. 53 





Ryc. 54 
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RWANIE 


Z analizy techniki rwania wynika, że największe obciążenia 
w tym boju przypadają na prostowniki stawów kolanowych 
ji na mięśnie tylnej strony tułowia: prostowniki stawów bio- 
drowych i kręgosłupa, zginacze stawów kolanowych i skoko- 
wych gómnych oraz na mięśnie obręczy barkowej i rąk, pra- 
cujące w różnych płaszczyznach. Dla rozwinięcia tych grup 
i zespołów mięśni oraz jako pomoc w opanowaniu szczegółów 
techniki, stosuję w treningu następujące ćwiczenia (wybrałem 
tylko ważniejsze): 


Ćwiczenia mięśni prostowników stawów biodrowych i kręgo- 
słupa (typ — przygotowawczy) 


1) Skłony tułowia ze sztangą na barkach. 

2) Półopady z ugięciem nóg w kolanach — ze sztangą na bar- 
kach, ryc. 56a, b. 

3) Rwanie odważnika zamachem, ryc. 57a, b. 

4) W leżeniu przodem na koźle lub miękkiej ławeczce, z usta- 
leniem nóg — skłony tułowia w tył z obciążeniem na karku 
(worek z piaskiem lub sztanga). 


Ćwiczenia mięśni nóg i grzbietu 
(typ — przygotowawczy) 


1) Przysiady ze sztangą na barkach. Dla potrzeb rwania przy- 
siady wykonujemy w tempie średnim i szybkim z dużym 
pochyleniem tułowia w przód i energicznym wyskokiem, 
ryc. 58a, b, w celu zwiększenia ruchomości w stawach 
skokowych górnych, kolanowych i biodrowych, nieodzownej 
do wykonania zejścia i wstawania w rwaniu. Ten sposób 
wykonania przysiadów angażuje głównie mięśnie znajdu- 
jące się z tylnej strony nóg i tułowia. Przysiady o tułowiu 
wyprostowanym angażują w większym stopniu prostowniki 
stawów kolanowych, ryc. 59a, b. 
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Ryc. 59 
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2) Przysiady nożycowe ze sztangą na barkach, ryc. 60a, b, i na 
prostych rękach w górze. Jest to ćwiczenie dla zawodników 
stosujących zejście nożycowe w rwaniu. 

3) Przysiady ze sztangą nad głową — «w prowadnicy i bez 
prowadnicy — w różnym tempie. Ćwiczenie to przygotowuje 
prawidłową pozycję do zejścia w rwaniu i wzmacnia mięś- 
mie pracujące przy wstawaniu z zejścia. 

4) Podciąganie sztangi stojąc na podstawie (np. z pierścieni). 
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a Ryc. 60 


Ćwiczenia mięśni ramion i obręczy barkowej 
(typ — przygotowawczy) 


1) Podciąganie odważników stojąc — na przemian i równo- 
rącz. 

2) Stojąc, podciąganie sztangi do przekrętu nad głową — 
uchwyt rwaniowy. 

3) W leżeniu tyłem na ławeczce — przenoszenie sztangi zza 
głowy na klatkę piersiową. 
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Cwiczenia kompleksowe 
(typ — pomoc dla techniki) 


1) 


2) 


3) 


») 


6) 


8) 


Rwanie sztangi ze zwisu powyzej kolan z pozycji zatrzy- 
mancj i bez zatrzymania, z małym zejściem. Ćwiczenie po- 
maga w opanowaniu drugiej fazy rwania, ryc. 61 (A) zdj. a, d. 


Rwanie sztangi ze zwisu poniżej kolan z zatrzymanej po- 
zycji wyjściowej i bez zatrzymania (z małym zejściem). Ćwi- 
czenie pomaga w sxoordynowaniu pierwszej fazy z drugą. 
Ponadto obniżenie sztangi poniżej kolan samorzutnie regu- 
luje wzajemne ustawienie części ciała do przyjęcia pozycji 
startowej w rwaniu, ryc. 61(A) zdj. b, d. 


Rwanie sztangi z pomostu z małym zejściem, ryc. 61 (A) 
zdj. c, d. Ćwiczenie to jest sprawdzianem koordynacji i siły 
w pierwszej i drugiej fazie rwania. 


Rwanie sztangi ze zwisu powyżej kolan z pełnym zejściem 
przysiadowym lub nożycowym, ryc. 61(B) zdj. a,eia,f. 
Cwiczenie to pomaga w skoordynowaniu fazy poderwania 
sztangi z pełnym zejściem rwaniowym. Najpierw wykony- 
wać z zatrzymanej pozycji, potem bez zatrzymania. 


Rwanie sztangi ze zwisu poniżej kolan z pełnym zejściem, 
techniką przysiadową, ryc. 61(C), zdj. b, e i b, f, lub noży- 
cową. Koordynuje wszystkie fazy rwania i jest najlepszym 
ćwiczeniem wyrabiającym prawidłowe ustawienie kątowe 
w stawach. 

Podciąganie sztangi martwe (izometryczne) w różnych usta- 
wieniach kątowych występujących podczas rwania. Maksy- 
malne napięcie w określonej pozycji jest sprawdzianem 
siły najsłabszego ogniwa, ryc. 62. 

Przysiady izometryczne w różnym ustawieniu kątowym, 
występującym podczas wstawania po wykonaniu rwania. 


Rwanie sztangi stojąc wyżej niź poziom pomostu lub z za- 
stosowaniem niskich pierścieni, z małym i pełnym zejściem. 
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Ryc. 61 (C) 
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PODRZUT 


Zarzut na klatke piersiową 


W zarzucie sztangi na klatkę piersiową zaangażowanie mięśni 

1 koordynacja ich pracy są podobne jak w rwaniu sztangi. 

Różnica występuje tylko w wielkości obciążenia, jakie przy- 

pada na poszczególne grupy mięśni (patrz str. 50, omówienie 

techniki). Ćwiczenia pomocnicze dla tej części podrzutu są więc 
takie same jak dla rwania. Wzrasta tylko w nich obciążenie 

i zmienia się uchwyt. Z uwagi na to wymieniam tu głównie te 

ćwiczenia, które pomagają w opanowywaniu szczegółów tech- 

niki. 

1) Przysiady ze sztangą na barkach i na klatce piersiowej 
z przewagą stosowania tempa wolnego, ryc. 63. Ćwiczenie 
ma na celu przygotowanie maksymalnej siły mięśni nóg 
i tułowia, niezbędnej do wstawania ze sztangą z zejścia 
podrzutowego, i przygotowanie specjalnej ruchomości w sta- 
wach do przyjęcia prawidłowego ułożenia ciała w zejściu. 

Dla techniki nożycowej należy stosować przysiady w wy- 
padzie nożycowym, ryc. 64,a, b. 

2) Zarzut sztangi na klatkę piersiową ze zwisu powyżej ko- 
lan, z małym zejściem, z zatrzymanej pozycji i bezpośred- 
nio po opuszczeniu sztangi z klatki piersiowej, ryc. 65 (A), 
zdj. a, d. 

3) Zarzut sztangi na klatkę piersiową ze zwisu poniżej kolan, 
z małym zejściem, z zatrzymanej pozycji wyjściowej i bez- 
pośrednio po opuszczeniu sziangi z klatki piersiowej, ryc. 
65 (A), zdj. 5, d. 


4) Zarzut sztangi na klatkę piersiową z pomostu, z małym 
zejściem, ryc. 65 (A), zdj. c, d. 


5) Zarzut sztangi ze zwisu powyżej kolan, z pełnym zejściem, 
z zatrzymanej pozycji wyjściowej i bezpośrednio po opusz- 
czeniu sztangi z klatki piersiowej, ryc. 65 (B), zdj. a,eia,f. 


6) Zarzut sztangi ze zwisu poniżej kolan z pałnym zejściem, 
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8) 


9) 


z zatrzymanej pozycji i bezpośrednio po opuszczeniu z klatki 
piersiowej, ryc. 65 (C) zdj. b,eib,f. 

Podciąganie martwe (izometryczne) w różnych ustawieniach 
kątowych, występujących podczas zarzutu na klatkę pier- 
Słlową, ryc. 66. 

Przysiady martwe (lzomeiryczne) w różnych ustawieniach 
kątowych, występujących podczas wstawania podrzutowego, 
ryc. 67. 

Zarzut sztangi na klatxę piersiową z małym i pełnym zejś- 
ciem, siojąc wyżej niż poziom pomostu lub z zastosowaniem 
niskich pierścieni do sztangi. 
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Ryc. 65 (B) 
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Podrzut z klałki piersiowej 


Z analizy techniki podrzutu właściwego wynika, że w tej 
części boju występują największe obciążenia aparatu ruchu, 
dochodzące do 400 i więcej kilogramów w pierwszej i drugiej 
fazie, Największe momenty sił przypadają na prostowniki sta- 
wów kolanowych i biodrowych oraz zginacze stawów kolano- 
wych i stawów skokowych górnych. 

Większość mięśni pracujących w tej części podrzutu przy- 
gotowujemy przez ćwiczenia pomocnicze do wyciskania, rwa- 
nia i zarzutu na klatkę piersiową. Uwzględniając wyjątkowo 
duże obciążenia i odpowiednią koordynację, stosujemy specjal- 
ne ćwiczenia o charakterze kompleksowym: 

1) Półprzysiady ze sztangą na barkach, imitujące zamach 
l wybicie w podrzucie właściwym. 

2) Półprzysiady ze sztangą na klatce piersiowej w prowadni- 
cy, imitujące zamach i wybicie w podrzucie właściwym, 
Tyc. 08. 

2) Podrzut sztangi zza głowy, z małym zejściem. Ćwiczenie 
to pomaga w opanowaniu prawidłowego zamachu i wy- 
bicia sztangi do podrzutu właściwego. 

4) Podrzut sztangi z klatki piersiowej z małym zejściem. Io 
ćwiczenie jest sprawdzianem siły wybicia do podrzutu właś- 
ciwego. 

5) Półprzysiady ze sziangą na barkach w nożycach. Celem 
ćwiczenia jest przygotowanie siły mięśni nóg do wykona- 
mia zejścia nożycowego. 

6) Podrzut sztangi zza glowy z zejściem nożycowym. Ćwicze- 
nie to pomaga w opanowaniu prawidłowej pozycji pod sztan- 
gą w podrzucie właściwym. 

1) Chodzenie ze sztangą (duży ciężar) na barkach i wybro- 
stowanych w górę rękach. Celem ćwiczenia jest nauczenie 
utrzymywania równowagi po wykonaniu podrzutu właści- 
wego. 

W praktyce okazało się, że osiągnięcie dobrego wyniku w po- 
szczególnych bojach klasycznych jest niemożliwe bez stosowa- 
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nia przynajmniej niektórych z wymienionych ćwiczeń pomoc- 
niczych i bez uzyskania w nich pewnego poziomu, na podsta- 
wie którego można ocenić stopien rozwoju siły specjalnej, 
szybkości, gibkości i wytrzymałości oraz stopień opanowania 
elementów techniki. 

Z doświadczeń tych wynika, że np. uzyskanie określonego 
wyniku w rwaniu wymaga odpowiedniej siły tzw. ciągnienia 
rwaniowego. Sprawdzianem tej siły jest ćwiczenie pomocnicze 
dla rwania (nr 3), rys. 61(A) zdj. c, d. Okazuje się, że aby uzy- 
skać wynik ok. 100 kg, to w rwaniu z małym zejściem należy 
osiągnąć wynik w granicach 80 kg. Mniejsza niż 20 kg różnica 
oznacza, że zawodnik ma braki w technice rwania, natomiast 
większa różnica Świadczy o bardzo dobrej technice, a dalszego 
postępu należy oczekiwać dopiero po podniesieniu się wskaź- 
nika siły ciągnienia rwaniowego. 

Z analizy wyników w bojach klasycznych i w ćwiczeniach 
pomocniczych wynika korelacja *, na podstawie której można 
ustalić zestaw ówiczeń, najistotniejszych dla danego boju kla- 
sycznego. Zestawy takie nazywamy testami sprawności spe- 
cjalnej ciężarowca. 

Na str. 89 podaję test sprawności specjalnej stosowany przez 
polską kadrę olimpijską i wyniki testu uzyskane przez nią 
w 1966 r. (T. 2). 


*) współzależność 


SPORTY I CWICZENIA UZUPEŁNIAJĄCE 


Oprócz bojów klasycznych i ćwiczeń pomocniczych, cięża- 
rowcv muszą stosować w treningu sporty i ćwiczenia o cha- 
rakterze uzupełniającym. Obserwacje zawodników i naukowe 
badania wykazują bowiem, że jednostronny trening samymi 
ciężarami stosowany przez dłuższy czas może ujemnie wpły- 
nąć na poziom zawodnika: obniżyć wskaźniki szybkości, gib- 
kości, wytrzymałości i zręczności ogólnej oraz wskaźniki wy- 
dolności układów krążenia i oddychania. Zadaniem tych spor- 
tów i ćwiczeń jest uzupełnianie ww strat, utrzymanie lub 
podnoszenie wartości wskaźników. Ćwiczenia pomocnicze za- 
bezpieczają wszechstronny rozwój ciężarowca dla potrzeb spe- 
cjalizacji a sporty i ćwiczenia uzupełniające — w zakresie 
ogólnym. Ciężarowcy powinni stosować te sporty, które wpły- 
wają na organizm przeciwnie niż trening siłowy. Przyjęły się 
i są stosowane następujące sporty i ćwiczenia uzupełniające: 


Lekka atletyka 


Jak już wspomniałem, lekka atletyka jest najlepszą szkołą 
ruchu poprzedzającą wstąpienie kandydata do sekcji podno- 
szenia ciężarów, szczególnie ze względu na kształtowanie naj- 
ważniejszej po sile cechy motorycznej — szybkości, a ściślej 
mówiąc — mocy mięśniowej. Podtrzymywanie i podwyższanie 
poziomu tej cechy w procesie treningu jest głównym warun- 
kiem osiągania coraz wyższych wyników. Osiągamy to przez 
wybrane konkurencje i ćwiczenia lekkoatletyczne: 
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a) starty, biegi krótkie 30—60 m, krótkie biegi płotkowe; 

b) skoki i wieloskoki z miejsca, obunóż i jednonóż, w dal 
| wzwyż; 

c) rzuty kulami we wszystkich płaszczyznach. 


Gimnastyka 


Z różnych rodzajów ćwiczeń gimnastycznych (przyrządowe, 
akrobatyczne, wolne, z przyborem itd.) ciężarowcy powinni sto- 
sować następujące: 

a) we wszystkich płaszczyznach, ćwiczenia (szybkościowe i gib- 
kościowe) z piłkami lekarskimi; 

b) na drążku, w zwisie — podciąganie na rękach; 

c) na poręczach, w podporze — uginanie i prostowanie rąk; 

d) na linie — wchodzenie na rękach; 

e) przy drabinkach — ćwiczenia rozciągające; 

f) ze współćwiczącym — ćwiczenia rozciągające; 

g) na materacach — ćwiczenia zręczności (przewroty, przerzu- 
ty); 

h) na koniu, skrzyni, koźle — przeskoki; 

i) ćwiczenia wolne — o charakterze rozgrzewającym i rozluź- 
niającym. 


Gry sportowe 


Cwiczenia te mają zapobiec obniżaniu się zręczności i ogól- 
nej koordynacji ruchów, a także wyrabiać wytrzymałość ogól- 
ną. Zalecane są następujące rodzaje gier i ćwiczen: 

ą) elementy gry i gra w siatkówkę; 

b) elementy gry 1 gra w koszykówkę ze skróconym czasem 
ry; 

c) elementy gry 1 gra w piłkę ręczną na małym boisku; 

a) elementy grv i gra w piłkę nożną na małym boisku, ze 
skróconym czasem gry; 

e) gra w tenisa Ssiołowego. 


„AN żę” 
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Atletyka terenowa 


Jest to stosowanie ćwiczeń lekkoatletycznych bieżnych, skocz- 
nościowych i rzutnych oraz ćwiczeń gimnastycznych z wyko- 
rzystaniem ukształtowania terenu. Celem tych ćwiczeń jest 
doskonalenie układów krążenia i oddychania oraz cech moto- 
rycznych kompleksowo. | 


Pływanie 


Pływanie, poza tym że jest jedną z niezbędnych umiejęt- 
ności życiowych człowieka, doskonale zwięxsza pojemność ży- 
ciową płuc i jest jednym ze środków obniżania tonusu mięś- 
niowego * (b. ważne dla ciężarowca), pod warunkiem że za- 
stosuje się w wodzie ćwiczenia oddechowe i rozluźniające. 


Sporty wodne i zimowe 


Tego rodzaju sporty należy traktować jako odprężenie psy- 
chiczne zawodnika i czynny wypoczynek dla aparatu ruchu. 


SPRAWDZIANY SPRAWNOŚCI OGÓLNEJ 


Dla sprawdzenia stanu cech motorycznych i układów orga- 
nizmu zawodnika w poszczególnych etapach i okresach pracy 
treningowej należy wybrać najistotniejsze ćwiczenia i trakto- 
wać je jako test sprawności ogólnej. Dotychczas stosowany jest 
test opracowany przez Instytut Naukowy Kultury Fizycznej 
dla wszystkich dyscyplin sportowych w Polsce, składający się 
z następujących ćwiczeń: 

Próba siły — (wytrzymałość siłowa) składa się z dwóch ćwi- 

czeń: 

a) podeiąganie się na drążku aż „do odmowy”, tzn. dopóki 
mięśnie są w stanie pracować: | 





* tonus mięśniowy = napięcie włókien mięśniowych 
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b) uginanie i prostowanie ramion w podporze na porę- 
czach — „do odmowy”. 


Próba mocy — wvsxok dosięgżny. 

Próba szybxości biogowej — bieg 60 m. 

Próba zwinności — bieg zygzakiem po trasie o«wreślonej chorą- 
giewkami. 

Próba wytrzymałości — bieg 300 m. 

Aby próby zostały przeprowadzone rzetelnie, opracowano in- 
strukcję określająca miejsce, czas, sposób i ocenę przeprowa- 
dzenia próby. 

Wśród ciężarowców przyjął się inny test sprawności ogólnej, 
składający się z konkurencji wchodzących w skład sześcioboju 
ciężarowego, rozgrywanego w formie zawodów sportowych. Po 
różnych zmianach ustalił się (od kilku lat) zestaw ćwiczeń 
wyrabiających przede wszystkim szybkość i moc mięśniową: 
—. bieg 60 m, 

— w dal z miejsca pięcioskox obunóż, 
— zamachem tułowia rzut kulą ponad głową w tył, 
— przepłynięcie 50 m. 

Próby przeprowadza się według przepisów zawodów sześcio- 

boju ciężarowego. 


NAUCZANIE TECHNIKI BOJÓW 
KLASYCZNYCH 


Czym jest nauczanie w podnoszeniu ciężarów 


Nauczaniem w podnoszeniu cięzarów nazywamy proces, 
w którym zawodnik zdobywa podstawowe wiadomości i umie- 
jętności niezbędne do wyrobienia sobie podstawowych nawy- 
ków ruchowych wyciskania, rwania i podrzutu sztangi oburącz. 
Stanowi ono pierwszy i to bardzo ważny etap w karierze 
sportowej ciężarowca (ważny nie tylko ze względu na kształto- 
wanie prawidłowych nawyków ruchowych, lecz także z uwagi 
na wciągnięcie ćwiczących w tryb racjonalnego treningu). Pra- 
ca na tym etapie powinna więc przebiegać pod staranną opieką 
instruktora lub trenera, który zastosuje odpowiednie: formę 
zajęć (indywidualną lub grupową), metodę nauczania (anali- 
tyczną, syntetyczną lub kombinowaną) i kolejność nauczania 
poszczególnych bojów. W sekcji podnoszenia ciężarów najczęś- 
ciej spotykaną formą zajęć jest indywidualna praca z zawod- 
nikiem. Taka forma w podnoszeniu ciężarów daje najlepsze 
efekty, Ma ona jednak tę wadę, że nie pozwala na objęcie 
kontrolą 'dużej ilości ćwiczących. Formę zajęć grupowych na 
etapie nauczania stosuje się w przypadku jednorazowego na- 
pływu do sekcji większej liczby kandydatów, na krótkotrwa- 
łych kursach szkoleniowych oraz na szkoleniowych kursach 
instruktorsko-trenerskich. Ma ona tę zaletę, że wzbudza więk- 
sze zainteresowanie ćwiczących i umożliwia stosowanie współ- 
zawodnictwa w pracy. 
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Z jakimi zjawiskami spotyka się zwykle trener w swojej pracy 


Głównym problemem stojącym przed trenerem na tym etapie 
jest wybór odpowiedniej metody nauczania poszczególnych 
bojów. Jest ich kilka. 

W metodzie analitycznej naucza się bojów elementami, które 
stopniowo łączy się w «całość. Zastosowanie metody syntetycz- 
nej oznacza, że poszczególnych bojów uczymy w całości. Me- 
toda kombinowana, czyli syntetyczno-analityczna, polega na 
uchwyceniu istoty danego boju w całości i doskonaleniu 
w szczegółach. W praktyce spotykamy się ze wszystkimi me- 
todami. Wszystkie mają zalety i wady, lecz ucząc każdą z nich 
można uzyskać dobry wezultat, pod warunkiem że trener ma 
skrystalizowany pogląd na technikę danego boju klasycznego. 
Metoda syntetyczna, najtrudniejsza i z tego rmwzględu ryzy- 
kowna, jest atrakcyjna dla ćwiczących, ponieważ pozwala im 
„wyżyć” się bezpośrednio w bojach. Dla zdolnych ruchowo jest 
często najskuteczniejsza. Metoda analityczna jest bardziej . 
przystępna. Łatwiej i dokładniej można nią nauczyć poszcze- 
gólnych elementów, zwłaszcza osoby mniej zdolne. Przy stoso- 
waniu jej jednak występują często trudności koordynacyjne 
w łączeniu elementów 'w całość, szczególnie wtedy, gdy na 
ćwiczeniu elementów zatrzymujemy się zbyt długo. Najracjo- 
nalniejsza wg mnie jest metoda kombinowana. Uchwycenie 
już w początkach nauczania istoty ruchu (istoty określonego 
boju) i następnie dopiero doskonalenie szczegółów daje gwa- 
rancję najlepszego wyrobienia nawyku ruchowego, typowego 
dla całego boju. Ponadto, stałe powracanie ćwiczącego do 
jakiegoś szczegółu boju pozwala na kształtowanie plastycz- 
ności nawyku ruchowego, która umożliwi przystosowanie się 
adepta do różnych warunków, sytuacji i okoliczności związa- 
nych z warunkami zawodów. 

Innym problemem na etapie nauczania techniki bojów kla- 
sycznych jest ich kolejność. Jedni trenerzy uważają, że należy 
uczyć w kolejności przyjętej na zawodach, inni zalecają różne 
kombinacje. Kolejność nauczania według mnie nie jest naj- 
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istotniejsza, ponieważ każdą drogą można osiągnąć dobry efekt, 
jeśli trener ma na uwadze brawidłową technikę. Ważną oko- 
licznością jest tu, aby obciążanie grup i zespołów mięśni pod 
względem wartości momentów sił zachowało następującą ko- 
lejność: nogi, tułów. ręce. Z tych względów może być uzasad- 
niony pogląd, że należy rozpocząć nauczanie od podrzutu — 
ponieważ ten bój wvmaga dużej siły mięśni nóg i grzbietu. 
Określoną koiejność zaleca się na wszelkiego rodzaju kursach 
szkoleniowych, gdzie na ten cel jest stosunkowo mało czasu, 
lub w programach szkolnych (np. wyższych uczelni WF), gdzie 
jednostki lekcyjne są krótkie i z kilkudniowymi przerwami 
między zajęciami. Natomiast w sekcjach, dzięki nieograniczo- 
nej iloścj czasu (kariera ciężarowca trwa bardzo długo), na- 
leży uczyć kompleksowo, tzn. jednocześnie wszystkich bojów. 
W tym celu ustala się na poszczególne jednostki treningowe 
specjalne zestawy ćwiczeń. Określona ilość jednostek trenin- 
gowych obejmująca wszystkie boje stanowi cykl zamknięty. 
Najodpowiedniejsze są cykle tygodniowe. W okresie nauczania 
wystarczą trzy jednostki treningowe w tygodniu z programem 
bojów klasycznych i ćwiczeń pomocniczych, a dwie z pro- 
sramem ćwiczeń z zakresu sportów uzupełniających. Opanowa- 
nie jednego zestawu ćwiczeń wymaga dłuższego czasu. Zestaw 
takich ćwiczeń wybranych na pewien okres, to tzw. plan ro- 
boczy. Po opanowaniu jednego zestawu przechodzi się do na- 
stępnego, trudniejszego itd. W ten sposób nauczanie łączy się 
jednocześnie z treningiem. 


Wnioski z tego wypływające 


We wszystkich formach i metodach nauczania trzeba nie- 
odzownie stosować ogólnie przyjęte zasady dydaktyczne 
(a więc zasadę świadomości, aktywności poglądowości, stopnio- 
wania trudności i utrwalania). W praktyce nie zawsze zasady 
te są doceniane przez trenerów i zawodników. Np. zdarza się, 
że zawodnik przez dłuższy czas, nieraz nawet latami, źle wy- 
konuje poszczególne boje lub jakiś szczegół techniki. Trener po 
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prostu nie wyłapał błędu, gdyż nie ma skrystalizowanego pc- 
glądu na technikę boju, nie stosował w nauczaniu poglądo- 
wości — np. obserwacji filmu, nie pobudził zawodnika do 
aktywności itd. Świadomość i aktywność trenera i zawodnika 
powinny się przejawiać w odpowiednim dozowaniu ciężaru 
sztangi przy wykonywaniu bojów w całości. Analiza techniki 
wykazuje bowiem, że prawidłowe wykonanie boju klasycznego 
uwarunkowane jest przede wszystkim odpowiednią proporcją 
siły mięśni w poszczególnych stawach. Zastosowanie ciężaru 
przewyższającego możliwości siłowe jednego z ogniw unie- 
możliwia prawidłowe wykonanie ćwiczenia. Np. podczas wy- 
konywania rwania lub podrzutu na klatkę piersiową zastoso- 
wanie zbyt dużego ciężaru powoduje załamanie kręgosłupa 
(tzw. koci grzbiet), a tym samym nieprawidłową koordynację 
zawieszenia i poderwania sztangi itp. Analiza techniki i po- 
dane przykłady potwierdzają tezę, że na każdym poziomie roz- 
woju ciężarowca, a więc i na etapie nauczania, obowiązuje 
równoległe kształtowanie cech motorycznych i techniki bojów 
klasycznych, przy czym moment rozpoczęcia rozwijania siły 
i gibkości powinien wyprzedzać nieco moment przystąpienia do 
zadań technicznych. W ten sposób uczymy techniki takiej, ja- 
ką chcemy widzieć u zawodnika, a nie takiej, jaka wynika 
z aktualnego stanu cech. Zadanie to jest trudne, ponieważ 
aktualny stan przygotowania zawodnika zawsze wyciska pięt- 
no na technice wykonania bojów. 


Biorąc pod uwagę te okoliczności, warto podzielić nauczanie 
na dwa okresy: 


— okres przygotowania siłowego i gibkościowego, 
— Okres właściwego nauczania techniki. 


Cały okres nauczania, w którym opanowane zostały nawyki 
techniczne poszczególnych bojów, powinien zamknąć się w jed- 
nym roku, Na przygotowanie siłowe i gibkościowe należy 
w tym przeznaczyć najmniej trzy miesiące. Po rocznej nauce 
zawodnik może przystąpić do zawodów zwanych pierwszym 
krokiem podnoszenia ciężarów. 
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PRZYKŁADOWE ZESTAWY ĆWICZEŃ 


Okres przygotowania siłowego i gibkoŚściowego 
(cykl tygodniowy) 


Trening I 

1. Przysiady ze sztangą na barkach. 

2. Rwanie odważnika oburącz zamachem. 

3. Dociskanie sztangi, z unikiem tułowia w dół przez rozkrok 
(tzw. pajac). 

4. W leżeniu tyłem z ustaleniem nóg — skłony tułowia 
w przód z obciążeniem na barkach lub klatce piersiowej. 

5. W pozycji stojąc, podciąganie sztangi z przekrętem na klat- 
kę piersiową; uchwyt podrzutowy. 

Trening II 

Cwiczenia szybkości (biegi krótkie, wieloskoki lub rzuty) — 

pierwszy tydzień. 

Atletyka terenowa — drugi tydzień. 

Trening III 

1. W rozkroku, skłony ze sztangą na barkach. 

2. Stojac, wyciskanie odważników naprzemianrącz. 

3. Przysiady ze sztangą w prowadnicy, trzymaną nad głową 
uchwytem rwaniowym (w tym ćwiczeniu stosować małe 
ciężary w celu wyrobienia gibkości). 

4, W siadzie tyłem na ławeczce, z ustaleniem nóg — przeno- 
szenie odważnika z podłogi z jednej strony tułowia na pod- 
łogę z drugiej strony. 

50. Stojąc, podciąganie sztangi z przekrętem nad głową; 
uchwytem rwaniowym. 

Trening IV 

Gimnastyka (z akcentem położonym na wyrabianie gibkości 

i zwinności) — pierwszy tydzień. 

Gry sportowe (siatkówka lub koszykówka) — drugi tydzień. 

Trening V 

l. Wyciskanie sztangi siedząc na ławeczce. 
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2. Z półopadu, z lekkim ugięciem kolan ze sztangą na bar- 
kach, wyprosty tułowia z podskokiem. 

3. Półprzysiady ze sztangą na barkach i wyprosty z wykro- 

kami na przemian. 

W zwisie na drabince — wznosy nóg w górę. 

W leżeniu tyłem na ławeczce — przenoszenie sztangi na 

klatkę piersiową i za głowę. 


1.5 


Zestaw podanych ćwiczeń obejmuje w zasadzie wszystkie ze- 
spcły mięśni zaangażowane w bojach klasycznych, zawiera od- 
powiednie proporcje wartości momentów sił działających na 
poszczególne stawy i przygotowuje odpowiednią gibkość. Dozo- 
wanie obciążenia i tempa ruchu w ćwiczeniach stosujemy we- 
dług jednej z podanych dalej metod treningu siłowego. 

Dla początkujących młodych ciężarowców z dobrym skut- 
kiem stosuję metodę body building. 

Przystępując do okresu właściwego nauczania techniki bo- 
jów klasycznych należy zestawić ćwiczenia pomocnicze według 
stopnia ich trudności. Taką właśnie kolejność mają ćwiczenia 
w nauczaniu właściwym, podane w rozdziale pt. „Ćwiczenia 
pomocnicze” (mam na myśli ćwiczenia kompleksowe zawiera- 
jące istotę określonego boju, choć każde z nich służy innemu 
szczegółowi techniki). Ćwiczeń tych jest po kilka dla każdego 
boju i koniecznie trzeba opracować kilka zestawów tygodnio- 
wych, aby uchwycić wszystkie boje w odpowiedniej proporcji. 
Po opanowaniu łatwiejszych zestawów przechodzi się do trud- 
niejszych. W tym okresie można zastosować cztery w tygodniu 
treningi ze sztangą i jeden ogólnorozwojowy, przy czym część 
ćwiczeń uzupełniających umieszcza się w treningu ze sztangą. 


Okres właściwego nauczania techniki bojów klasycznych 
(tydzień treningowy) 


Zestaw A 
Trening I 


1. Z małym zejściem, zarzut sztangi ze zwisu powyżej kolan 
na klatkę piersiową. 
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2. Siłowe wyciskanie sztangi w prowadnicy lub ze stojaków, 
z wysokości nosa. 

3. W leżeniu tyłem, z ustaleniem nóg — skłony tułowia 
w przód, z obciążeniem na barkach lub klatce piersiowej. 

4. Przysiady ze sztangą na barkach. 

5. Starty i biegi króskie. 

Trening II 

Gimnastyka ogólnorozwojowa, atletyka terenowa, gry lub 

pływanie. 

Trenine III 

1. Z małym zejściem, rwanie ze zwisu powyżej kolan. 

2. Z małym zejściem, podrzut sztangi zza głowy. 

3. Wyciskanie martwe (izometryczne). 

4. Przysiady nożycowe ze sztangą na barkach. 

5. Skoki i wieloskoki w dal i wzwyż jedno- i obunóż. 

Trening IV — jak trening I (zamiast biegów — rzuty piłką le- 

karską, kulą lub odważnikiem). 


Trening V — jak trening III (zamiast skoków — ćwiczenia 
rozciągające). 
Zestaw B 
Trening I 


1. Z małym zejściem, zarzut sztangi na klatkę piersiową ze 
zwisu powyżej kolan, a następnie poniżej kolan. 

2. Wyciskanie siłowe ze stojaków. 

3. Przysiady ze sztangą na klatce piersiowej (dla techniki no- 
życowej przysiady nożycowe). 

4. W zwisie na drabince — wznozsy nóg w górę. 

5. Starty i biegi krótkie. 

Trening II 

Gimnastyka ogólnorozwojowa, atletyka terenowa, gry lub poły- 

wanie, 

Trening II 

1. Z małym zejściem, rwanie sztangi ze zwisu powyżej kolan, 
następnie poniżej kolan. 

2. Z małym zejściem, podrzut sztangi z klatki piersiowej. 
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3. Wyciskanie martwe (izometryczne). 

4. Przysiady ze sztangą na barkach (tempo średnie). 

5. Skoki i wieloskoki jedno- i obunóż z miejsca. 

Trening IV — jak trening I (zamiast biegów — rzuty piłkami 
lekarskimi i kulami lub odważnikami). 

Trening V — jak trening III (zamiast skoków ćwiczenia roz- 
ciągające). 


Zestaw C 

Trening I 

1. Z małym zejściem, podrzut sztangi na klatkę piersiową, ze 
zwisu powyżej kolan, następnie z pomostu. 

2. zamachem tułowia wyciskanie sztangi w prowadnicy z wy- 

soKkości nosa. 

Przysiady ze sztangą na klatce piersiowej. 

4. W siadzie na ławeczce, z ustaleniem nóg — przenoszenie 
odważnika z podłogi z jednej strony tułowia na podłogę 
po drugiej stronie. 

o. Starty i biegi krótkie. 

Trening II 

Gimnastyka ogólnorozwojowa, atletyka terenowa, gry lub pły- 

wanie. 

Trening III 

1. Rwanie sztangi ze zwisu powyżej kolan, następnie z m" 

stu — z małym zejściem. 

Podrzut sztangi zza głowy z zejściem nożycowym. 

Przysiady ze sztangą na barkach (tempo średnie). 

Wyciskanie izometryczne. 

Skoki i wieloskoki jedno- i obunóż z miejsca. 

Trening IV — jak trening I (zamiast biegów rzuty piłkami le- 

karskimi i kulami lub odważnikami). 

Trening V — jak trening III (zamiast skoków ćwiczenia roz- 

ciągające). 


z” 
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Zestaw D 
Trening I 


i. Zarzut sztangi ze zwisu powyże: kolan, następnie ze zwisu 
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poniżej kolan — z pełnym zejściem nożycowym lub przy- 
sladowym. 


2. Wycisko-podrzut. 

3. Przysiady ze sztangą na barkach (tempo wolne). 

4. W leżeniu tyłem, z ustaleniem nóg — skłony tułowia 
w przód, z obciążeniem. 

5. Starty i biegi krótkie. 

Trening II 


Gimnastyka ogólnorozwojowa, atletyka terenowa, gry lub pły- 
wanie. 


Trening III 


1. 


RZEC 


Rwanie sztangi ze zwisu powyżej kolan, następnie ze zwisu 
poniżej kolan — z pełnym zejściem nożycowym lub przy- 
siadowym. 

Podrzut sztangi z klatki piersiowej z zejściem nożycowym. 
Przysiady ze sztangą na barkach (tempo szybkie). 
Wyciskanie siłowe. 

Skoki i wieloskoki jedno- i obunóż z miejsca. 


Trening IV — jak trening I (zamiast biegów rzuty piłkami le- 


karskimi lub kulami i odważnikami). 


Trening V — jak trening III (zamiast skoków ćwiczenia roz- 


ciągające). 
Zestaw E 

Trening I 

1. Zarzut sztangi ze zwisu powyzej kolan, następnie z pomo- 
stu — z pełnym zejściem nożycowym lub przysiadowym. 

2. Wyciskanie sztangi ze stojaków z małym skłonem tułowia 
w tył, bez zatrzymania pozycji wyjściowej (tułów odbija 
sztangę jak resor). 

3. Przysiady ze sztangą na barkach (tempo wolne). 

4. W leżeniu tyłem, z ustaleniem nóg — skłony tułowia 
w przód z obciążeniem. 

5. Starty i biegi krótkie. 
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Trening II 

Gimnastyka ogólnorozwojowa, atletyka terenowa, gry lub pły- 
wanie. 

Trening III 

1. Rwanie sztangi ze zwisu powyżej kolan, następnie z pomo- 
stu — z pełnym zejściem nożycowym lub przysiadowym. 
Podrzut sztangi z klatki piersiowej. 

Przysiady ze sztangą na barkach (tempo szybkie). 
Wyciskanie w prowadnicy zamachem tułowia. 

Skoki i wieloskoki obunóż z miejsca. 


U ja © M 


Trening IV — jak trening I (zamiast biegów rzuty piłkami le- 
karskimi lub kulami i odważnikami). 

Trening V — jak trening III (zamiast skoków ćwiczenia roz- 
ciągające). 


Na zestawy od A do E składają się wszystkie ćwiczenia obej- 
mujące istotę poszczególnych bojów, a ich kolejność jest 
zgodna z narastaniem trudności. Każdy zestaw należy prze- 
ćwiczyć czterokrotnie, tzn. w dwóch cyklach tygodniowych, 
czyli razem 10 tygodni. W okresie przerabiania poszczególnych 
zestawów należy zwrócić uwagę na tempo wykonania ćwi- 
czeń. W pierwszym tygodniu każdy zestaw należy wykonywać 
z zatrzymanych pozycji wyjściowych, a w drugim bez zatrzy- 
mywania ich. Zestawy te zabezpieczają dobre opanowanie 
techniki poszczególnych bojów, ale nie doprowadzają do wy- 
robienia nawyków technicznych. Dla opanowania wszystkich 
bojów trójboju i utrwalenia istoty każdego z nich należy prze- 
robić zestaw obejmujący boje klasyczne w całości i najistot- 
niejsze ćwiczenia pomocnicze, które należy kontynuować przez 
dłuższy czas (ok. 3 miesiące). Taki przykładowy zestaw podaję 
poniżej: 

Trening I 
1. Wyciskanie techniczne w całości. 


2. Rwanie, następnie rwanie ze zwisu powyżej kolan, z ma- 
łym zejściem. 
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3. Przysiady ze sztangą na barkach (tempo szybkie). 

4. W leżeniu tvłem, z ustaleniem nóg — skłony tułowia 
w przód z obciążeniem mna barkach (ułożenie w leżeniu 
skośne). 

5. Starty i biegi krótkie. 

Trening II 

Gimnastyka ogólnorozwojowa, atletyka terenowa, gry lub 

pływanie. 

Trening III 

1. Wyciskanie siłowe ze stojaków. 

2. Podrzut techniczny w całości, następnie z małym zejściem 
zarzut na klatkę piersiową. 

3. Przysiady ze sztangą na barkach (tempo wolne). 

4. W zwisie tyłem na drabince — wznosy nóg w górę. 

0. Skoki i wieloskoki obunóż z miejsca. 

Trening IV 

1. Rwanie, następnie rwanie ze zwisu powyżej kolan z peł- 

nym zejściem. 

Wyciskanie techniczne. 

Przysiady ze sztangą na barkach (tempo Średnie). 

W leżeniu tyłem, z ustaleniem nóg — skłony tułowia : 

w przód z obaiążeniem na barkach (ułożenie w leżeniu 

skośne). 

9. Rzuty piłkami lekarskimi, kulami lub odważnikami. 

Trening V 

1. Podrzut techniczny w całości, następnie ze zwisu powyżej 
kolan z pełnym zejściem. 

2. Wyciskanie siłowe ze stojaków. 

3. Przysiady ze sztangą na k]atce piersiowej. 

4. W zwisie tyłem na drabince — wznosy w górę nóg z obcią- 
żeniem. 

5. Skoki i wieloskoki obunóż z miejsca. 


jt ho 


TRENING CIĘZAROWCA 


Czym jest trening w podnoszeniu ciężarów 


Co wiemy o treningu ciężarowca? Jakim wymaganiom i za- 
daniom powinni sprostać trener i zawodnik? Odpowiedzi na 
te podstawowe pytania pozwolą nam znaleźć właściwy punkt 
wyjścia do dalszych rozważań. 

Treningiem w podnoszeniu ciężarów nazywamy proces do- 
skonalenia zawodnika w celu doprowadzenia go do poziomu, 
który umożliwi mu osiąganie najlepszych wyników w trójboju 
olimpijskim, spełniając równocześnie niezmiernie istotną rolę 
wychowawczą. 

W miarę jak rosną wyniki światowe proces ten staje się co- 
raz bogatszy w środki, metody i formy pracy, ale przez to 
coraz bardziej skomplikowany. Jeszcze kilkanaście lat temu 
wystarczył krótki okres treningu (orowadzonego 3 razy w ty- 
godniu i opartego o boje klasyczne), aby utalentowany zawod- 
nik mógł się utrzymać w czołówce krajowej, a nawet Świato- 
wej. Obecnie, bardzo utalentowany zawodnik musi systema- 
tycznie trenować przez cały rok, minimum cztery razy 
w tygodniu, ze stosowaniem w treningu nie tylko bojów kla- 
sycznych, lecz także wielu ćwiczeń pomocniczych i uzupełnia- 
jących o charakterze siłowym, szybkościowym, gibkościowym, 
wytrzymałościowym i zręcznościowym. Ciągłe wzrastanie wy- 
ników czołówki światowej wskazuje, że należy nadal szukać 
udoskonaleń i lepszych rozwiązań w zakresie wszystkich czyn- 
ników składających się na ten proces. Wiadomo, że obecnie 
dalsze postępy uwarunkowane są sprawnością ogólną, spraw- 
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nością specjalną oraz doskonaleniem techniki, taktyki i od- 
porności psychicznej zawodnika. Głównym zadaniem treningu 
jest więc oddziaływanie na zawodnika odpowiednimi środka- 
mi, metodami i formami pracy. Prawidłowe rozłożenie pracy 
na etapy i okresy wymaga od trenera i zawodnika dużych 
umiejętności, wielu wiadomości i doświadczenia w tym zakre- 
sle. 


Jak można podzielić trening 


Na podstawie dotychczasowych doświadczeń i wiadomości 
o treningu podnoszenia ciężarów rozróżniam w karierze SpoIr- 
towej ciężarowca trzy etapy rozwojowe: 

-- etap nauczania bojów klasycznych (ok. 1 roku); 

— etap rozwoju cech motorycznych i doskonalenia techniki 
(3—4 lat); 

— etap stabilizacji (10—20 lat). 

Zadaniem pierwszego etapu jest: 

a) przystosowanie do wysiłków siłowych; 

b) przygotowanie siłowe i gibkościowe do właściwego naucza- 
nia techniki bojów klasycznych; 

c) właściwe nauczanie techniki; 

d) wyrobienie nawyków typowych dla technicznych bojów 
klasycznych i utrwalenie istoty ruchu określonego boju. 
W drugim etapie zakładam: 

a) rozwijanie siły, szybkości, gibkości i wytrzymałości specjal- 
nej dużych grup mięśniowych; 

b) doskonalenie techniki bojów klasycznych w oparciu o stale 
rozwijane ww cechy motoryczne; 

c) przygotowanie taktyczne i psychiczne zawodnika. 

W trzecim etapie przewiduję: 

a) utrzymanie poziomu rozwoju cech motorycznych i dalsze 
ich doskonalenie; 

b) ekonomizację pracy treningowej; 

c) doskonalenie taktyczne; 

d) doskonalenie psychiczne. 
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ROZWÓJ CIĘŻAROWCA 


Co determinuje tempo rozwoju ciężarowca 


Podstawą właściwego rozwoju oiężarowca jest rozłożenie 
pracy treningowej na kilka lat. Praktyka wykazała; że dąże- 
nie do uzyskania w krótkim czasie wysokich wyników przez 
jednostronny intensywny trening, szczególnie z juniorami, za- 
wsze doprowadza do zahamowania rozwoju zawodnika. U cię- 
żarowców, szybki postęp w początkowym okresie związany 
jest ze specyfiką treningu siłowego. Bodźce o charakterze siło- 
wym w początkach dają dobre rezultaty i stąd złudzenie, że 
dalsze ich stosowanie w tej samej postaci podtrzyma takie 
samo tempo postępów. 


[Trzeba zmieniać bodzce i Środki treningowe 


Organizm ludzki szybko się przystosowuje do wysiłków 
i bodźców o określonej koordynacji pracy mięśniowej. Dalszy 
postęp jest więc uwarunkowany zmianą bodźców treningo- 
wych. Oczywiście, zmiana środków powinna następować do- 
piero wtedy, gdy dotychczasowe nie dają pożądanych rezulta- 
tów. Zmiana ćwiczenia z treningu na trening lub z tygodnia na 
tydzień jest niewłaściwa i można ją usprawiedliwić jedynie 
w przypadku ćwiczeń i sportów uzupełniających. Zestawy ćwi- 
czeń pomocniczych i bojów klasycznych powinny być ćwiczo- 
ne przez dłuższy okres. 

W oparciu o dotychczasowe obserwacje zaleciłbym kontynuo- 
wanie określonych zestawów przez ok. 6 do 12 tygodni. Krótsze 
okresy przy stosowaniu tych właśnie środków treningowych 
nie dają pełnego rezultatu, jaki można osiągnąć. Zmiana bodź- 
ca treningowego nie zawsze jest wywoływana zmianą całego 
ćwiczenia. Nowy bodziec zostaje stworzony nawet przez za- 
stosowanie niewielkiej tylko zmiany w sposobie wykonania 
tego samego ćwiczenia. Wyraźną zmianą bodźca jest zmiana 
tempa ćwiczenia. Np. przy wykonywaniu przysiadu ze sztangą 
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na barkach, z zatrzymanej pozycji wyjściowej, praca mięśni 
jest inna niż w takim samym przysiadzie wykonanym bez za- 
trzymania pozycji wyjściowej i inna przy wykonaniu go 
z szybkością maksymalną. Można się o tym przekonać stojąc 
na wadze sprężynowej i powtarzając w różnym tempie to sa- 
1ą0 ćwiczenie: wskazówka wagi ukazuje różną wielkość siły 
naciskania na podłoże, co świadczy o innym sposobie zaanga- 
żowania siły mięśni w różnych fazach tego samego ćwiczenia. 
(Sprawę tę omówię szerzej w dalszej części książki). 

Ten właśnie fakt motywuje wystarczająco konieczność ciąg- 
łej zmiany bodźców i środków treningowych w rozłożonym na 
kilkanaście lat treningu. 


Trening należy indywidualizować 


Wiadomo z praktyki, że te same bodźce stosowane do róż- 
nych zawodników dają inne efekty. Dzieje się tak, ponieważ 
rozwój jednostki uwarunkowany jest jej cechami konstytucjo- 
nalnymi, psychicznymi i motorycznymi. Dlatego spotykamy 
zawodników dochodzących w krótkim czasie do wysokich wy- 
ników i zawodników, którzy na ten sam wynik muszą praco- 
wać o wiele dłużej. Np. Baszanowski osiągnął wynik zapewnia- 
jący mu tytuł mistrza świata po 4-letnim treningu, uzyskując 
Średni roczny postęp w trójboju — 47 kg, a Ozimek ten sam 
tytuł osiągnął po 5 latach pracy treningowej ze średnim 
rocznym postępem — 60 kg. Paprot i Ratkowski, pracujący 
z nimi równolegle, nie osiągnęli takich wyników chociaż w po- 
czątkowym okresie robili duże postępy. Osoby o budowie krę- 
pej wyróżniają się zwykle wśród osób o budowie smuklejszej 
większą siłą początkową, lecz mniejszą gibkością i szybkością. 
Robią więc szybsze postępy jedynie na samym początku, a na- 
stępnie — dopiero po dłuższej pracy nad pozostałymi cechami. 
zawodnicy smuklejsi idą naprzód bardziej równomiernie. 

Z tych względów proporcje pracy siłowej, szybkościowej, 
gibkościowej itd. powinny być dla każdego inne, lecz zawsze 
na korzyść najsłabszej cechy motorycznej. Każdy zawodnik po- 
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winien rozwijać się inną „drogą i w swoim własnym rytmie. 

Szybkie tempo poprawiania wyników i dobry efekt końcowy 
obserwujemy u tych, którzy mają dobrą sprawność fizyczną — 
z dominantą szybkości i gibkości — łatwo można u nich roz- 
winąć siłę mięśniową. Przykładowo podajemy progresję wy- 
ników Baszanowskiego i Ozimka od początku kaniery aż do 
zdobycia mistrzostwa świata. 


Waldemar Baszanowski 























T.3 

yz. Katego- 

Rok Miesiąc Wynik Rodzaj zawodów : 

| ria wagi 

1957 IV | 215 | start 60 kg 
1958 IV 292,5 | mistrzostwa Polski 60 kg 

1959 V 335 mistrzostwa Polski 67,5 kg 

1960 IX 370 igrzyska olimpijskie 67,5 kg 

1961 IX 402,5 mistrzostwa Świata 67,5 kg 

Roczny postęp Baszanowskiego = 77, 7,7—42, 5—35—32,5 m 
Norbert Ozimek 
T.4 

: Katego- 

Rok Miesiąc Wynik Rodzaj zawodów Raę ad 
1960 > 175 pierwszy sprawdzian 69 kg 
1961 III 267,5 | m. P. młodzików 10 kg 
1962 VI 320 m. P. juniorów 15 kg 
1963 | III 370 m. P. juniorów 82,5 kg 
1964 | V 422,5 | m.P. juniorów 82,5 kg 
1965 D€ 472,5 mistrzostwa świata 82,5 kg 


SANZENONRNEN PODRPONNZNNA ZNA WORZEZENZNNNN Ea i 


Roczny postęp Ozimka wynosił: 92,5—52,5—50—52,5—50 kg. 
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Podane przykłady przedstawiają wyjątkowo szyibkie postępy. 
Obaj zawodnicy jako kandydaci na ciężarowców dysponowali 
dużą szybkością i gibkością ogólną (patrz rozdz. „Kandydat na 
ciężarowca”), Z powodu starszego wieku Baszanowski dyspono- 
wał większą siłą początkową niż Ozimek. Można zatem przyjąć, 
że dojście bardzo utalentowanego zawodnika do poziomu wy- 
czynowca wysokiej klasy wymaga przepracowania co najmniej 
czterech, a dla juniora pięciu lat. 


Co to jest plan rozwojowy ciężarowca 


Przystępując do pracy z określoną grupą szkoleniową (senio- 
rzy, juniorzy) lub jednym zawodnikiem, należy na podstawie 
ich stanu rozwoju fizycznego wytyczyć na poszczególne lata 
ogólne założenia pracy treningowej. Nazywamy to planem roz- 
wojowym ciężarowca. Lepiej nie obiecywać sobie zbyt szybkie- 
go doprowadzenia zawodników do wysokich wyników, ponie- 
waż nieosiągnięcie ich zgodnie z założeniem budzi wątpliwości 
co do dalszych perspektyw. Wysokie wyniki trzeba jednak 
przewidywać, aby nie zniechęcić ćwiczącego do długotrwałej 
pracy nad sobą. 

Plan rozwojowy powinien obejmować wielkość obciążenia, 
intensywność pracy treningowej, proporcje pracy siłowej, tech- 
nicznej i ogólnorozwojowej, sprawdziany sprawności ogólnej 
i specjalnej, badania lekarskie i starty oraz przewidywane wy- 
niki w poszczególnych latach i w określonym czasie. 

Założenia tego planu należy realizować poprzez plany rocz- 
ne, opracowywane na podstawie konkretnych danych: ze 
sprawdzianów sprawności, badań lekarskich, startów, wyni- 
ków oraz innych obserwacji z poprzedniego okresu pracy. 
Korygować pierwotny plan rozwojowy można na tej właśnie 
podstawie. 


Dlaczego trening musi być cykliczny 


Plan pracy trzeba z konieczności ująć w cykle treningowe, 
stanowiące zamkniętą całość szkoleniową na pewnym etapie. 
Tę formę pracy determinują — okresowy kalendarz zawodów 
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i konstytucja biologiczna organizmu ludzkiego. Cykliczność ta 
jest jednym z istotnych elementów struktury treningu i pocią- 
ga za sobą konieczność szczególnie dokładnego wyważenia 
w obrębie każdego cyklu wzajemnych proporcji, zachodzących 
przede wszystkim pomiędzy pracą a wypoczynkiem i pomię- 
dzy obciążeniem a intensywnością pracy. 


Praca a wypoczynek 


Procent czasu przeznaczonego na wypoczynek musi być dużo 
większy niż procent czasu przeznaczonego na pracę treningową. 
Np. ciężar podnosimy zaledwie kilka sekund, a do następnego 
efektywnego podniesienia trzeba wypoczywać ok. 3 minut. 
Przeciętny trening ciężarowca trwa ok. dwóch godzin, a za- 
wodnik musi wypoczywać po nim jeden lub więcej dni. 

Długie przenwy wypoczynkowe, likwidujące zmęczenie cał- 
kowicie, nie dają dobrych rezultatów. Wielu zawodników przy- 
stępuje do następnego treningu dopiero po kilku dniach, po 
całkowitym przejściu zmęczenia potreningowego. Takie postę- 
powanie jest niesłuszne, ponieważ następny trening doprowa- 
dza wówczas stopień wytrenowania do stanu sprzed ostatnich 
zajęć treningowych. Pożądane efekty osiągają zawodnicy, 
u których następna praca treningowa jak gdyby nakłada się 
na poprzednią, czyli następuje zanim przerwa wypoczynkowa 
zlikwidowała resztę śladów poprzedniej pracy treningowej. 
Z badań naukowych w tym zakresie wynika, że w przerwach 
między jedną a drugą pracą nie tylko ustępuje zmęczenie, lecz 
także gromadzą się nowe wartości biochemiczne, pozwalające 
na skuteczniejsze wykonanie następnej pracy. Jest to tzw. zja- 
wisko kompensacji. Wartości te są najwyższe w określonej 
chwili przerwy wypoczynkowej, zwanej fazą superkompensa- 
cji. Dla zwiększenia i wykorzystania potencjału energetyczne- 
go organizmu następną pracę trzeba więc wykonać w fazie 
superkompensacji. Długa przerwa wypoczynkowa likwiduje te 
wartości i wygasza nawyki ruchowe. 

Podnoszenie ciężarów jest sportem o wysiłkach krótkotrwa- 
łych ale intensywnych, tzn. odbywających się kosztem bez- 
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tlenowych procesów energetycznych. Mięśnie w tych warun- 
kach pracują w oparciu o własne zapasy energetyczne, które 
następnie odbudowują w przerwie wypoczynkowej, przy po- 
mocy reakcji tlenowych. Dla pełnej odnowy tych zapasów 
i dojścia do fazy superkompensacji po maksymalnym jednora- 
zowym wysiłku potrzeba ok. 3 minut. To zjawisko uzasadnia 
taką właśnie długość przerwy między podejściami na zawo- 
dach. 

Intensywność wysiłku w treningu zależy poza tym od wiel- 
kości podnoszonego ciężaru, ilości powtórzeń i tempa wykona- 
mia ćwiczenia. Praktycznie jednak przerwy wypoczynkowe 
między seriami trwają najczęściej krócej niż 3 minuty. 

Po kilkugodzinnej pracy treningowej, składającej się z po- 
jedynczych wysiłków (serii i powtórzeń), następuje znacznie 
głębsze wyczerpanie organizmu ciężarowca. W takim przypad- 
ku, w zależności od ogólnego obciążenia i intensywności pracy 
treningowej, faza superkompensacji następuje dopiero po wy- 
poczynku kilkudziesięciogodzinnym. 

Ważne dla wypoczynku jest zachowanie się ćwiczącego mię- 
dzy poszczególnymi wysiłkami i treningami. W większości 
przypadków korzystniejszy jest tzw. czynny wypoczynek, niż 
bierność. Bierne zachowanie wskazane jest bezpośrednio po 
dużym wysiłku lub treningu, w dalszej zaś części przerwy 
korzystny jest ruch umiarkowany, odmienny od specjalistycz- 
nego. Zalecam często zawodnikom, aby, po podniesieniu dużego 
ciężaru, przez pierwsze pół minuty — lub nawet dłużej — od- 
poczywali biernie siedząc albo leżąc, a dalszą część przerwy 
wypoczywali czynnie, chodząc lub wykonując spokojne ruchy 
gimnastyczne. Po treningu o dużym obciążeniu i intensywnej 
pracy zalecam zwykle kilkanaście godzin odpoczynku bierne- 
go, który zawodnik rozpoczyna nieodzownymi zabiegami hi- 
gienicznymi (kąpiel, masaż), stanowiącymi dla mięśni natych- 
miastowy relaks po wysiłku. Pozostały czas wypoczynku wy- 
pełniają rozrywki kulturalne i zwylkłe codzienne zajęcia. 
W następnej części przerwy zalecam umiarkowany ruch w po- 
staci sportów uzupełniających. 
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Dobranie odpowiedniego rodzaju wypoczynku w czasie prze- 
rwy uwarunkowane jest w dużej mierze temperamentem ćwi- 
czącego: pobudliwy zawodnik odpoczywa krócej i może 
trenować częściej. Do takich typów należą: Baszanowski 
Ozimek i Smalcerz. Ich praca treningowa odznacza się duży- 
mi obciążeniami, intensywnością, częstotliwością treningów 
1 krótkimi przerwami między poszczególnymi wysiłkami 
w treningu. 

Uwaga. Przerwy wypoczynkowe nie trwają jednakowo dłu- 
go. Należy dążyć do ich skracania (w pewnych granicach): 
zawodnika mało pobudliwego nerwowo można „ożywiać” po- 
przez odpowiednie dobrane ćwiczenia szybkości i zręczności 
1 dzięki temu poprawić w krótszym czasie jego wydolność. 


Obciążenie a intensywność pracy 


W celu właściwego dozowania przerw wypoczynkowych 
w treningu należy uwzględniać przede wszystkim obciążenie 
1 intensywność pracy. Pod pojęciem wielkości obciążenia tre- 
aingowego rozumie się sumaryczną (ilościową) pracę, tzn. ilość 
kilogramów podniesionych w treningu. Im większa ich ilość 
przypada na poszczególne ćwiczenia w treningu i im większa 
jest ijość tych ćwiczeń, tym wieksza jest wielkość obciążenia 
danego treningu. Zsumowanie ilości i obciążenia treningów 
w tygodniu daje obciążenie tygodniowe itd. 

Natomiast pod pojęciem intensywności pracy treningowej 
należy rozumieć stosunek pracy do czasu jej wykonania (im 
krócej trwa wykonanie określonej pracy, tym większa jest jej 
intensywność), czyli: dużą intensywność osiągamy przez pod- 
noszenie maksymalnych ciężarów lub wykonanie ćwiczenia 
z maksymalną szybkością, niezależnie od wielkości ciężaru, 
oraz przez skracanie przerw wypoczynkowych między seriami. 

Na podstawie dotychczasowych doświadczeń w dozowaniu 
treningu przyjąłem następujące ogólne wytyczne, odnośnie do 
objętości obciążenia treningowego zawodników zaawansowa- 
nych: 
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kategorie lżejsze: około 15 ton duże, 10 ton średnie, 
5 ton — małe; 


kategorie cięższe: około 20 ton duże, 12 ton średnie, 
6 ton — małe; 
lub: ok. 50 serii w treningu — duże; 
ok. 40  ,, sę — średnie; 
ok. 30  ,, 4 — małe. 


Intensywność pracy treningowej ocenia się na podstawie pro- 
centowych wartości od maksymalnego ciężaru, jaki dany za- 
wodnik aktualnie podnosi. 


Intensywność mała  —o0od 40% do 700/60 ciężaru maksymalnego. 
4 średnia — od 75/0 do 85%0 e 5 
+» duża — 90%0 do ciężaru maksymalnego — oraz 


szybkie tempo, niezależnie od podno- 
szonego ciężaru. 

Zwiększanie obciążenia i intensywności pracy treningowej 
oraz skracanie przerw wypoczynkowych (w pewnych grani- 
cach), zmniejszenie obciążenia i przedłużenia przerwy wypo- 
czynkowej w miarę wzrastania intensywności pracy — oto ge- 
neralna zasada przy treningach cyklicznych. Dotyczy ona rów- 
nież przerw między poszczególnymi treningami, cyklami tre- 
ningowymi, podokresami, okresami, dużymi cyklami, a nawet 
poszczególnymi latami pracy treningowej. Dlatego właśnie 
w treningu stosujemy ćwiczenia o różnym obciążeniu i inten- 
sywności pracy; po dużych obciążeniach i intensywności — 
mniejsze, potem znów większe itd. Np. w treningu, w którym . 
występuje podrzut (ćwiczenie najintensywniejsze z bojów kla- 
sycznych) pozostałe ćwiczenia powinny mieć intensywność 
mniejszą niż w treningu z rwaniem lub wyciskaniem jako 
głównym tematem. 

Po treningu sprawdzającym trójbój lub po zawodach, na- 
stępny trening powinien być mało intensywny (np. siłowy). 

W pracy trenerskiej, jak dotąd, stosuję dwa rodzaje cyklów 
treningowych: 

1) duży cykl, złożony z okresów treningowych, obejmujący 
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ogół środków, metod i form pracy związanych z przygotowa- 
niem zawodnika do najważniejszych zawodów w roku; 

2) mały cykl, tzw. mikrocykl, obejmujący tygodniową pracę 
i wypoczynek. 


DUŻY CYKL TRENINGOWY CIĘŻAROWCA 


W polskim kalendarzu sportowym głównymi zawodami w ro- 
ku dla czołówki ciężarowców są indywidualne mistrzostwa 
Polski i mistrzostwa świata. Dla pozostałych zawodników mo- 
gą być eliminacje do mistrzostw Polski lub inne zawody, w za- 
leżności od założeń rozwojowych zawodnika. Tradycyjnie od 
kilkunastu lat terminy tych dwóch najważniejszych imprez nie 
ulegają większym zmianom. Mistrzostwa Polski przypadają 
w drugim, a mistrzostwa świata w czwartym kwartale roku. 
Te dwie główne imprezy wyznaczają roczny rytm szkolenia, 
ujętego z tej racji w dwa duże cykle treningowe. Szczyt for- 
my najlepszych zawodników powinien przypaść na wymienio- 
ne zawody. Tak jest ułożony trening w podanych poprzednio 
przykładach rozwoju wyników Baszanowskiego i Ozimka. 
Oczywiście nie wyklucza to stosowania jednego całorocznego 
cyklu. Jest to nawet wg mnie wskazane, szczególnie dla ju- 
niorów oraz początkujących i średnio zaawansowanych cięża- 
rowców. IJłuższy duży cykl treningowy daje więcej czasu na 
przygotowanie ogólne i specjalne zawodnika, tzn. daje lepsze 
podstawy dla zbudowania formy i następnie jej utrzymania. 
Pozostawia też więcej czasu na roztrenowanie i czynny wy- 
poczynek, co — jak już podkreśliłiem — ma znaczenie jako 
przygotowanie do wejścia w następny cykl pracy treningowej. 
Tego rodzaju całoroczne cykle realizowali Baszanowski i Ozi- 
mek w pierwszych latach swojej kariery i dopiero jako kandy- 
daci do reprezentacji na mistrzostwa świata przeszli na dwa 
cykle treningowe w roku. Realizowanie programu jednego cy- 
klu treningowego nie jest łatwe, ze względu na nieatrakcyj- 
ność długotrwałej pracy przygotowawczej, tak bardzo opła- 
calnej w końcowym efekcie. W praktyce często zdarza się 
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przypadkowe przedłużenie cyklu treningowego, spowodowane 
kontuzją zawodnika, pozwalającą mu jedynie na trening 
o charakterze przygotowawczym dłużej niż planowano, i efek- 
ty są zwykle zaskakująco dobre. Np. takie przypadkowe prze- 
dłużenie, a właściwie zmiana półrocznego cyklu na roczny, 
nastąpiło u Baszanowskiego w 1961 r. z powodu kontuzji bar- 
ku. Planowany szczyt formy na mistrzostwa Polski w pierw- 
szym półroczu nie mógł być wyegzekwowany, co automatycz- 
nie przedłużyło o dwa miesiące okres przygotowawczy zawod- 
nika. W rezultacie Baszanowski uzyskuje na mistrzostwach 
Polski w kwietniu tego roku wynik 367,5 kg, tj. gorszy o 2,5 kg 
od uzyskanego na Igrzyskach Olimpijskich w Rzymie, ale 
dłuższe niż zwykle przygotowanie ogólne i specjalne umożliwi- 
ło mu uzyskiwanie fantastycznych wyników, w granicach 
400 kg — od czerwca do września, tj. do Mistrzostw Świata 
w Wiedniu. 

W dużym cyklu treningowym rozróżniamy trzy zasadnicze 
okresy treningowe: przygotowawczy, główny i przejściowy, 
składające się z dwóch podokresów każdy. A tto: 

okres przygotowawczy — z podokresu budowania kondycji 
ogólnej i podokresu budowania kondycji specjalnej; 

okres główny — z podokresu budowania formy i podokresu 
utrzymania formy; 

okres przejściowy — z podokresu roztrenowania i podokresu 
czynnego wypoczynku. 


Zadania i środki okresu przygotowawczego 


Głównym zadaniem tego okresu jest wszechstronne przygo- 
towanie zawodnika zarówno fizycznie — ogólnie i specjali- 
stycznie, jak i psychicznie, co w sumie stanowić ma podbudo- 
wę do następnego, głównego okresu. Podział na podokresy 
umożliwia logiczne podzielenie zadań na zadania ogólnej 
sprawności i kondyoji, realizowane ze zrozumiałych względów 
w pierwszej kolejności, i na zadania sprawności i kondycji 
specjalnej (ciężarowej), realizowane w drugiej kolejności, 
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Oprócz ćwiczeń o charakterze ogólnym i specjalnym stosuje- 
my w tym okresie również boje klasyczne. Jak już wspomnia- 
łem poprzednio, w całym cyklu obowiązuje zasada równole- 
głości w kształtowaniu techniki bojów klasycznych i rozwija- 
niu cech motorycznych, chociaż proporaje tych środków w po- 
szczególnych podokresach i okresach ulegają zmianie. Nieprze- 
strzeganie tej zasady wywołuje często w okresie głównym 
trudności w zakresie techniki. 


Podokres kondycji ogólnej 


Praktycznym zadaniem tego podokresu jest podniesienie na 
wyższy lub utrzymanie dotychczasowego poziomu wskaźników 
siły, szybkości, gibkości, wytrzymałości ji zręczności ogólnej, 
przy jednoczesnym wyrabianiu różnych nawyków ruchowych 
i zwiększaniu sprawności narządów wewnętrznych — aby móc 
podejmować coraz większe wysiłki. 

Najczęściej stosowanymi środkami w tym podokresie są: 

1. Ćwiczenia siły o charakterze ogólnym, w nietypowych po- 
zycjach, z uwzględnieniem grup mięśniowych niedotrenowa: 
nych w podnoszeniu ciężarów. Są to rozmaite ćwiczenia „za- 
trudniające” w sumie wszystkie grupy mięśniowe. Wykorzysta- 
nie różnego sprzętu ciężarowego zwiększa atrakcyjność zajęć. 
W tym podokresie ćwiczenia z ciężarami należy wykonywać 
w tempie wolnym. Zaleca się tu stosowanie metody body 
building (patrz w dalszej części książki). 

2. Ćwiczenia szybkości ogólnej: 

— biegi krótkie do 100 m, 

— skoki i wieloskoki jedno- i obunóż, 

— rzuty z użyciem piłek lekarskich, kul i odważników, 

3. Ćwiczenia gibkości ogólnej: 

-- ćwiczenia gimnastyczne rozciągające, wolne i na przy- 

rządach. 

4. Ćwiczenia zręczności ogólnej: 

— gry sportowe (siatkówka, koszykówka, piłka ręczna, 

piłka nożna itp.), 


— ćwiczenia zwinnościowe z gimnastyki (przewroty, prze- 


rzuty itp.). 


5. Cwiczenia wpływające dodatnio na układy krążenia i od- 


dychania: 


— atletyka terenowa z przewagą ćwiczeń bieżnych, np. 


„mała zabawa biegowa” itp., 


— pływanie i ćwiczenia oddechowe w wodzie. 


6. Boje klasyczne — małe ciężary. 


Ten podokres należy zakończyć sprawdzianem sprawności 


ogólnej, według testów podanych poprzednio. 


Obciążenie powinno początkowo być małe i stopniowo nara- 


stać. Proporcje pracy: 


boje klasyczne (technika) około 20/0 obciążenia 


siła ogólna 
pozostałe cechy 


Intensywność pracy: 
boje klasyczne i siła ogólna — mała 
pozostałe cechy — duża 
Zaangażowanie psychiczne: 
małe 


Podokres kondycji specjalnej 


30/0 s 
50/0 s 


Praktycznym zadaniem tego podokresu jest zwiększenie prze- 
de wszystkim siły specjalnej dużych grun mięśniowych, nie- 
zbędnej do poprawienia wyników w poszczególnych bojach, 
a także specjalnej szybkości, ruchomości w stawach i wytrzy- 
małości specjalnej. Zadania te realizuje się w zasadzie kom- 


pleksowo — poprzez ćwiczenia o charakterze pomocniczym, 
j oddzielnie — przez ówiczenia o charakterze przygotowaw- 
czym: 


1. Cwiczenia przygotowawcze i pomocnicze do wyciskania 


(patrz ćw. pomocnicze — s, 65). 


2. Cwiczenia przygotowawcze i pomocnicze do rwania (patrz 


ćw. pomocnicze — s, 75). 
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3. Cwiczenia przygotowawcze i pomocnicze do podrzutu (patrz 
ćw. pomonicze — s. 80). 

4. Wybrane ćwiczenia szybkości: 

— skoki obunóż w dal i wzwyż, ze szczególnym uwzględnie- 
niem pięcioskoku obunóż z miejsca, 

— rzuty kulą i odważnikiem, ze szczególnym uwzględnie-- 
niem rzutu przez głowę w tył zamachem tułowia, 

— starty i biegi krótkie do 60 m. 

5. Specjalne ćwiczenia rozciągające dla usunięcia braków 
w ruchomości stawów mających wpływ na przyjęcie odpo- 
wiednich pozycji podczas wykonywania bojów klasycznych. 

6. Gimnastyka, gry sportowe, atletyka terenowa, pływanie dla 
podtrzymania sprawności i kondycji ogólnej. 

7. Boje klasyczne z ciężarami średnimi i dużymi. 


Obciążenie i intensywność pracy treningowej w tym pod- 
okresie powinny wzrastać, przy czym obciążenie powinno 
osiągnąć maksimum w całym cyklu. Wynosić ono powinno 
w ćwiczeniach pomocniczych, przygotowawczych i bojach kla- 
sycznych: w kategoriach lżejszych — do 15 ton, a w kategoriach 
cięższych do 20 ton (na treningach zwanych ciężkimi). 

Podokres kondycji specjalnej należy zakończyć sprawdzia- 
nem sprawności specjalnej, według testu podanego poprzednio. 
Można też sprawdzić po raz drugi szybkość przez niektóre 
ćwiczenia sześcioboju ciężarowego (bieg 60 m, pięcioskok i rzut 
kulą przez głowę). 


Proporcje powinny się kształtować następująco: 


ćwiczenia pomocnicze i przygotowawcze — około 50'b 

boje klasyczne „30% 

pozostałe cechy „ 20% 
Intensywność bracy: 

ćwiczenia pomocnicze 1 przygotowawcze duża 

boje klasyczne — średnia 

pozostałe cechy — średnia 
Zaangażowanie psychiczne — średnie. 
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Zadania i Środki okresu głównego 


Dla zawodnika i trenera to najważniejszy okres pracy tre- 
ningowej — jest bowiem okresem zawodów, na których spraw- 
dza się skuteczność zastosowanych środków i metod trenin- 
gowych. Głównym zadaniem treningu w tym okresie jest wy- 
korzystywanie dotychczasowego przygotowania ogólnego i spe- 
cjalnego do udoskonalenia techniki i szybkości wykonania po- 
szczególnych bojów, przygotowanie i start w zawodach. Reali- 
zuje się je w dwóch podokresach. 


Podokres budowania formy 


Podokres treningu na wywołanie formy charakteryz.se się 
stopniowym przejściem od pracy głównie nad rozwojem siły 
i pozostałych cech, co było typowe w poprzednim podokresie, 
do pracy głównie nad doskonaleniem techniki i szybkości wy- 
konania poszczególnych bojów. Praktycznym zadaniem tego 
podokresu jest więc doprowadzenie zawodnika do prawidło- 
wego technicznie wykonania bojów z ciężarami dużymi i ma- 
ksymalnymi, przygotowanie psychiczne i taktyczne do zawo- 
dów i sprawdzenie tych wartości w zawodach. Stosujemy więc 
następujące środki treningowe: 

1. Boje klasyczne z ciężarami dużymi i maksymalnymi. 
2. Specjalnie wybrane ćwiczenia pomocnicze, wywołujące for- 
mę: 

— dla wyciskania — wycisko-podrzut, 

— dla rwania — rwanie ze zwisu powyżej kolan, z małym 

zejściem i z pełnym zejściem, 

— dla zarzutu na klatkę piersiową — zarzut na klatkę 

piersiową ze zwisu powyżej kolan, z małym zejściem 
i pełnym zejściem. 


— dla podrzutu właściwego — podrzut z klatki piersiowej, 
z zejściem małym i nożycowym, bez zatrzymania pozycji 
wyjściowej. 


124 


3. Wybrane ćwiczenia przygotowawcze, podtrzymujące siłę: 
— wyciskanie siłowe, 
— rwanie z pomostu, z małym zejściem, 
— z pomostu, zarzut na klatkę piersiową z małym zejściem, 
— przysiady ze sztangą na barkach i klatce piersiowej, 
— ćwiczenia izometryczne w różnych pozycjach — różne 
dla poszczególnych bojów. 

4. Wybrane ćwiczenia szybkości (skoki, rzuty) dla podtrzyma- 
nia tej cechy motorycznej. 

5. Gry sportowe, atletyka terenowa, pływanie — w formie 
czynnego odpoczynku i dla odprężenia psychicznego między: 
treningami specjalistycznymi. 

6. Sprawdziany kontrolne i zawody zbliżone formą do zawo- 
dów o mistrzostwo. 


Obciążenie treningowe w porównaniu z poprzednim podokre- 


sem maleje o ok. 400%;, natomiast intensywność pracy wzrasta. 
Proporcje pracy powinny bvć następujące: 


boje klasyczne — około 50% 
ćwiczenia pomocnicze — „ 40% 
pozostałe cechy — „10% 


Intensywność pracy: 
boje klasyczne i ćwiczenia pomocnicze — b. duża 
pozostałe cechy — mała 

Zaangażowanie psychiczne — duże. 


Podokres utrzymania formy 


Założeniem w tym podokresie jest daprowadzenie zawodni- 
ka do optymalnej „czujności” fizycznej i psychicznej na czas 
najważniejszych zawodów w cykiu. Głównym zadaniem jest 
więc przygotowanie do tych zawodów i start w nich. Technikę 
bojów klasycznych doprowadzamy do możliwie „idealnego? 
stanu. Siłę i pozostałe cechy utrzymujemy na poprzednio wy- 
pracowanym poziomie. Środki treningowe pozostają w zasa- 
dzie takie same, jak w poprzednim podokresie. Ulegają jose 
niewielkim zmianom proporcje pracy i intensywność CWICZEŃ 


zależnie od czasu, jaki pozostał do zawodów, Czas na osta- 
teczne „doszlilowanie” formy powinien się wahać w grani- 
cach od jednego miesiąca do dwóch tygodni. Bezpośrednio po 
zawodach kontrolnych należy rozpocząć stopniowe zwiększanie 
obciążenia i zmniejszanie intensywności ćwiczeń, następnie po- 
nownie zwiększać intensywność przy równoczesnym obniżaniu 
obciążenia, aby przed samymi zawodami, przy zachowaniu nie- 
wielkiego obciążenia, ponownie obniżyć intensywność. Bez wa- 
hań wzrastać natomiast powinna koncentracja psychiczna, sku- 
piająca się na precyzji wykonania poszczególnych bojów. 
W tym podokresie, w miarę zbliżania się najważniejszych za- 
wodów, wzrasta samorzutnie zaangażowanie psychiczne za- 
wodnika, doprowadzając do tzw. przepalania psychicznego. Ta- 
kiemu zaangażowaniu należy przeciwdziałać, stosując większą 
ilość zajęć o bardzo małej intensywności (elementy atletyki 
terenowej, gier w formie zabawowej oraz zajęć rekreacyjnych 
dla wypełnienia wolnego czasu). 

Suma obciążenia w porównaniu z poprzednim podokresem 
jest mniejsza o około 10%. Proporcje pracy są następujące: 

boje klasyczne — około 60 m 


wybrane ćwiczenia pomocnicze — około 30% 
ćwiczenia dot. pozostałych cech — około 10% 
Intensywność pracy: 
boje klasyczne i ćwiczenia pomocnicze — b. duża 
pozostałe cechy — mała 
Zaangażowanie psychiczne — b. duże. 


Zadania i Środki okresu przejściowego 


Po zakończeniu zawodów w najważniejszej imprezie w du- 
żym cyklu treningu, bez względu na to czy wynik nas zado- 
woli, czy nie, należy rozpocząć okres przejściowy. Nlepowo- 
dzenia w najważniejszej imprezie wymagają czasem nawet 
więcej troski niż sukcesy, W tym okresie głównym zadaniem 
jest przestawienie organizmu na mniejsze obciążenie, inten- 
sywność i zakres pracy treningowej. W pierwszym podokre- 
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sie stosujemy jeszcze ćwiczenia z zakresu specjalizacji, nato- 
miast w drugim stosujemy ćwiczenia spoza specjalizacji. 


Podokres roztrenowania 


Praktycznym zadaniem tego podokresu jest stopniowe zmniej- 
szanie obciążenia i intensywności pracy. Nagłe przerwanie tre- 
ningów po zawodach wpływa niekorzystnie na organizm. Za- 
wodnicy doznają wtedy nieprzyjemnych wrażeń nerwowo- 
-mięśniowych, źle się czują psychicznie, a nawet odczuwają 
kłucia w klatce piersiowej. Jest to związane z uprzednim przy- 
stosowaniem się organizmu do dużych wysiłków fizycznych 
i psychicznych. Nagłe przerwanie tych wysiłków powoduje 
ujemną reakcję poszczególnych układów organizmu. Dlatego 
też nieodzowne jest stosowanie w tym mpodokresie również 
bodźców specjalistycznych, jednak ze stopniowym zmniejsza- 
niem ich zakresu i intensywności. Wskazany też jest start w za- 
wodach o mniejszej randze. Praktyka wykazuje, że start taki 
jest bardzo często udany, a wyniki nieraz przewyższają osiąg- 
nięcia z głównych zawodów. Mają na to wpływ dwa czynniki: 
albo zaangażowanie psychiczne zawodnika w takich zawodach 
jest mniejsze i nie powoduje „przepalania” psychicznego, albo 
pod wpływem zmniejszenia obciążenia treningowego następuje 
właściwa kompensacja potencjału energetycznego organizmu. 
Jak wiemy, najtrudniejszym zadaniem w treningu sportowym 
jest wyegzekwowanie szczytu formy na określony czas. Naj- 
częściej forma przychodzi po terminie głównych zawodów, co 
świadczy o zbyt dużym obciążeniu i intensywności pracy przed 
najważniejszymi zawodami. 

W tym podokresie stosujemy następujące ćwiczenia: 

boje klasyczne z małymi i średnimi ciężarami, 
ćwiczenia pomocnicze z małymi i średnimi ciężarami, 
ćwiczenia z atletyki terenowej i gier sportowych. 


Obciążenie treningowe w porównaniu z poprzednim podokre- 
sem maleje o około 50%. 
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Proporcje pracy: 
boje klasyczne i ćwiczenia pomocnicze — około 70% 
pozostałe ćwiczenia — około 30% 

Intensywność pracy — średnia, 

Zaangażowanie psychiczne — małe. 


Podokres czynnego wypoczynku 


Praktycznym zadaniem tego podokresu jest utrzymanie kon- 
dycji ogólnej na pewnym poziomie, przy jednoczesnym całko- 
witym odprężeniu psychicznym. Zadanie to realizujemy przez 
uprawianie atrakcyjnych sportów uzupełniających: 

turystyki wodnej, rowerowej itp., 

narciarstwa, łyżwiarstwa — w sezonie zimowym, 

gier sportowych, pływania i innych sportów w zależności od 

warunków. 


Zagadnienie startów w dużym cyklu treningowym 


Podnoszenie ciężarów należy do tego rodzaju sportów, w któ- 
rych wysoką formę osiąga się przez długotrwały trening. W tym 
sporcie zapewnienie pełnego wykorzystania możliwości zawod- 
nika podczas startu w zawodach wymaga znacznego obniżenia 
obciążenia treningowego i intensywności pracy przynajmniej 
tydzień przed zawodami i tydzień po zawodach. Jeżeli w pół- 
rocznym dużym cyklu jest około 8 startów, co obserwuje się 
w praktyce, to zgodnie z wyżej postawioną tezą dużo czasu 
traci się na wypoczynek. Można obliczyć, że jeśli te zawody 
kędą rozmieszczone co dwa tygodnie, to okres startowy obejmie 
4 miesiące, a zatem na przygotowanie ogólne, specjalne i czyn- 
ny wypoczynek pozostaną tylko 2 miesiące. Takie postępowa- 
nie jest niewłaściwe i z reguły nie daje dobrych rezultatów, 
nawet jeśli zawodnik pewną część zawodów potraktuje „tre- 
ningowo”, tzn. nie będzie sie do nich specjalnie przygotowy- 
v'ał. Jednak zawodów potraktowanych treningowo nie można 
uważać za wartościowe. Wartościowymi są tylko takie zawody, 
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w których zawodnik wykorzystuje wszystkie swoje możliwości 
lub sprawdza jakieś elementy lub czynniki treningu. Wtedy 
jednak powinien być wypoczęty, a każdorazowe doprowadzenie 
do tego przy dużej ilości startów pochłania dużo czasu. Uwa- 
żam, że ciężarowiec powinien startować ok. 5 razy przy pół- 
rocznym cyklu treningowym 1 ok. 8 razy przy cyklu całorocz- 
nym. Ilość ta pozwala na rozmieszczenie startów w czasie tak, 
aby zapewnić racjonalny przebieg poszczególnych okresów 
i podokresów pracy treningowej. Oprócz startów w trójboju 
olimpijskim zalecane są starty pokazowe lub próby bicia re- 
kordów w pojedynczych bojach. Można je przeprowadzać 
w Okresie przygotowawczym treningu, natomiast zawody w 
trójboju powinny odbywać się tylko w okresie głównym 
i ewentualnie w podokresie roztrenowania. Poza tym celowe 
jest przeprowadzenie w formie zawodów sprawdzianów spraw- 
ności ogólnej. Takie zawody zaleca się szczególnie dla junio- 
rów. W związku z tym ich kalendarz sportowy należy tak 
układać, aby podokres kondycji ogólnej mógł zakończyć się 
zawodami w sześcioboju ciężarowym. Przykładowo podaję sche- 
mat i ogólne założenia dużego cyklu treningowego sekcji pod- 
noszenia ciężarów AZS-AWE od 1956 T. 

Uwaga. Dla juniorów należy przewidywać mniej startów niż 
dla seniorów. Największe nasilenie startów powinno występo- 
wać w drugim etapie rozwoju ciężarowca dla wyrobienia „oby- 
cia startowego” w różnych warunkach. 


9 - Trening cięzarowca 


Założenia szkoleniowe dużego cyklu 


VIII IX 


Miesiące 


x | xIr | XI | I 


Okres przygotowawczy 


Budowanie 
kondycji ogólnej 


Zadania: podniesienie wska- 
źników siły, szybkości, gibko- 
ści i wytrzymałości ogólnej. 
Opanowanie techniki bojów 
klasycznych z ciężarami ma- 
łymi 1 średnimi. 
Przygotowanie do zawodów 
w 6-boju ciężarowym. 


Środki i ich proporcje 


Boje klasyczne — ok. 20% 
Siła ogólna — ok. 30%, 

Szybkość, gibkość, wytrzy- 
małość, zręczność ok. 50% 


Obciążenie — średnie 
Intensywność — mała 
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Budowanie 
kondycji specjalnej 


Zadania: podniesienie wskaźni- 
ków siły, szybkości, gibkości I wy- 
trzymałości specjalnej ciężarowej 
1 doprowadzenie organizmu do naj- 
większej wydolności wysiłkowej. 
Opanowanie techniki bojów kla- 
sycznych z ciężarami średnimi 
i dużymi w poszczególnych bojach. 
Przygotowanie do zawodów we- 
wnętrznych, okręgowych 1 kra- 
jowych drużynowych. 


Środki i ich proporcje 


Boje klasyczne — ok. 30% 
Siła specjalna — ok. 50% 
Pozostałe cechy — ok. 20% 


Obciążenie — duże 
Intensywność — średnia 


sekcji AZS-AWE w latach 1957—1965 


II III 


wie m mm 


Miesiące 


IV V 


Okres główny 


Budowanie formy 


Zadania: opano- 
wanie techniki bo- 
jów klasycznych w 
trójboju z ciężara- 
mi maksymalnymi 
1 utrzymanie pozio- 
mu cech motory- 
cznych z poprzed- 
niego okresu. 

| Przygotowanie do 
mistrzostw  okrę- 
gowych 1 startów 
ligowych. 


Środki i ich 
proporcje 


Boje klasyczne — 
ok. 50% 

Siła specjalna — 
ok. 40% 

Pozostałe cechy — 
ok. 10% 


Obciążenie — śred- 
nie 

| Intensywność — 
duża 


RA A i m nz 





Utrzymanie formy 


Zadania: doprowa- 
dzenie do idealnego 
stanu techniki trój- 
boju i koncentracji 
psychicznej do cza- 
su najważniejszych 
zawodów roku tj. 
do mistrzostw Pol- 
skl. 


Środki i ich 
proporcje 


Boje klasyczne — 
ok. 60% 
Siła spocjalna — 
ok. 30% 
Pozostałe cechy — 
ok. 10% 


Obciążenie — male 
Intensywność — 
duża 


9 — Trening ciężarowca 


VvI 


A 4 e D 


VII 


Okres przejściowy 


Roztre- 
nowanie 


Zadania: 
stopniowe 
zmniejsza- 
nie obeląże- 
nia 1 inten- 
sywności 
treningu. 
Przygotowa- 
nie do ewen- 
tualnego 
startu klubo- 
wego. 


Środki i ich 
proporcje 


Bojeklasycz- 
ne ok. 50% 
Siła specjal- 
na ok. 30% 
Pozostałe 
cechy ok. 


'20% 


Obeią- 

żonie — 
male 
Intensyw- 
ność — śred- 
nia 





Czynny 
wypoczy- 
nek 


Zadania : 
całkowite 
wyłączenie 
treningu Si- 
łowego i do- 
prowadzenie 
organizmu 
do całkowi- 
tego odprę- 
żenia psy- 
chicznego. 


Środki i ich 
proporcje 
Tylko 
sporty 
uzupelnia- 
jące. 


Obeiążenie 
— małe 


In- 


tensywność 
— mala 
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MAŁY CYKL TRENINGOWY (MIKROCYKL) 


Wskazówki ogólne 


Założenia dużego cyklu realizuje się poprzez małe cykle tre- 
ningowe, obejmujące tygodniową pracę i wypoczynek. 


T.6 

Dni cyklu | Obciążenie Intensywność 
poniedziałek małe średnia 
wtorek średnie mała 
Środa duże mała 
czwartek odpoczynek odpoczynek | 
piątek małe średnia | 
sobota duże duża 
niedziela ' odpoczynek odpoczynek 


Podany przykład jest tylko ogólną wskazówką dotyczącą sto- 
sunku pracy do wypoczynku. Szczegółowe dane co do wiel- 
kości obciążenia, intensywności, akcentów w pracy i proporcji 
ćwiczeń w poszczególnych treningach i mikrocyklach uwarun- 
kowane są zadaniami okresu treningowego i kierunkiem pracy 
z zawodnikiem. 

W treningu specjalistycznym uwaga ciężarowców skupia się 
głównie nad rozwojem siły i doskonaleniem techniki. W sekcji 
AZS-AWF akcenty tej pracy realizowałem według poniższych 
przykładów. 

W pierwszym przykładzie, w każdym treningu kładzie się 
głównie nacisk bądź na technikę bądź na siłę. Natomiast w dru- 
gim — miesza się trzy treningi. 
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Dni cyklu 


poniedziałek 
wtorek 
środa 
czwartek 
piątek 
sobota 
niedziela 


W. R Z a a a 


Okres główny 


poniedziałek 
wtorek 
środa 
czwartek 
piątek 


sobota 
niedziela 





Przykład I 


Okres przygo- 
towawczy 





nek pracy 


technika 
siła 

siła 
odpoczynek 
technika 
siła 


odpoczynek 


Okres przygo- 
towawczy 


Główny kieru- 


nek pracy 


technika 400% 
siła 60% 
technika 40% 
siła 6095 
technika 40% 
siła 60% 
odpoczynek 
siła 

siła 
odpoczynek 


Główny kieru- 


1.7 


Okres główny 


Główny kieru- 


nek pracy 


siła 
technika 
technika 
odpoczynek 
siła 
technika 
odpoczynek 





Główny kieru- 
| nek pracy 


technika 60% 
siła 40% 
technika 60% 
siła 40% 
technika 60% 
sila 40% 
odpoczynek 
siła 

technika 
odpoczynek 
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Co trzeba przewidzieć przy planowaniu treningu 


Planując trening należy przewidywać przyrost obciążeń w po- 
szczególnych mikrocyklach. Przyrost ten nie może być jednak 
ciągły, ponieważ doprowadziłby do przetrenowania. Aby unik- 
nąć tego zjawiska, stosujemy przyrost obciążenia przerywany. 
Wykres przedstawia go w postaci linii falującej, ryc. 70. 


gl 
[L ; Ryc. 70. Dwa przykłady do- 
zowania obciążenia tygodnio- 
wego w okresie przygotowaw- 


e Kit czym treningu ciężarowca. 
(Ad MILL JM 


I lil 
wgodne : mie <A 


obciązamie treningowe 


W praktyce stosuję w okresie przygotowawczym dwa warianty 
zwiększania obciążenia. W pierwszym występuje miesięczne 
„falowanie” rytmu: małe, średnie, duże, duże, które zalecam 
w długim okresie przygotowawczym. W drugim występuje 
trzytygodniowe „falowanie rytmu: małe, duże, duże. Ten 
wariant ma charakter bardziej uderzeniowy i stosować go mo- 
gą zawodnicy o dłuższym stażu w krótszych okresach przygo- 
towawczych. Podaję jako przykład założenia tygodniowych 
cyklów treningowych w sekcji AZS-AWFE w okresie przygoto- 
wawczym (podokres budowania kondycji specjalnej) i starto- 
wym — dla zawodników klasy I i mistrzowskiej. 


Okres przygotowawczy 


CM = ciężar maksymalny, liczby przy ułamku = ilość serii, 
liczby w mianowniku = ilość powtórzeń. 
Poniedziałek 


— wyciskanie techniczne — do 85% CM + 75—85% CM, 3—5 
serii; 
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— zarzut na klatkę piersiową z małym zejściem — do CM + 
martwe ciągi (izometryczne), 3—5 powtórzeń; 

— przysiady ze sztangą na klatce piersiowej — do 85% CM + 
+ 75—85% CM, 3—5 serii; 

— skłony ze sztangą na barkach — do 85% CM + 75—85% CM, 
3—5 serii; 


— ćwiczenia mięśni brzucha z ustaleniem nóg — 5—8 serii; 

Wtorek 

— rwanie techniczne — do 85% CM + 75—85% CM, 3—5 serii; 

— rwanie sztangi z pomostu, z małym zejściem — do CM + 
rwanie ze zwisu poniżej kolan z małym zejściem — 85% 
CM, 3—5 serii - martwy ciąg uchwytem rwaniowym; 3—5 
powtórzeń; 


— wyciskanie w prowadnicy zamachem lub wyciskanie odważ- 
ników naprzemianrącz — do 85% CM, 5—8 serii; 

— przysiady ze sztangą na barkach — do 85%/o CM --, 3—5 serii; 

— ćwiczenia mięśni brzucha w zwisie, 5—8 serii; 


Środa 


— podrzut techniczny — do 80% CM + 70—80% CM, 3—5 serii; 
— zarzut na klatkę piersiową z małym zejściem i wybicie 


z klatki piersiowej z małym zejściem — do CM © martwe 
ciągi, 3—5 powtórzeń; 
— wyciskanie siłowe siedząc lub na desce skośnej — do 85% 


CM i 3—5 serii; 
— przysiady ze sztangą na barkach — do 85% CM, 3—5 serii; 
— ćwiczenia mięśni brzucha z ustaleniem nóg, 5—8 serii; 


Czwartek — odpoczynek 


Piątek 
— wyciskanie siłowe stojąc — do 85% CM; 
— rwanie z pomostu z małym zejściem — do 85% CM; 


— podrzut na klatkę piersiową z małym zejściem i podrzut 
z klatki piersiowej z małym zejściem — do 85% CM; 

— przysiady ze sztangą na barkach — do 85% CM; 

— ćwiczenia mięśni brzucha w zwisie 3—5 serii; 


Sobota ! 
— wyciskanie siłowe — do CM + wycisko-podrzut — do CM; 
— rwanie z pomostu z małym zejściem — do CM; 
— zarzut na klatkę i z klatki piersiowej z małym zejściem — 
do CM; 
— przysiady ze sztangą na barkach — do CM + przysiady 
martwe, 3—5 powtórzeń; 
— ćwiczenia mięśni brzucha z ustaleniem nóg, 3—5 serii — 
do CM; 
Ten ogólny układ ćwiczeń w tygodniowym cyklu modyfi- 
kujemy nieco w zależności od upłvwu czasu i indywidualnych 
potrzeb zawodników. 


Okres główny (startowy) 


Poniedziałek 
— wyciskanie techniczne — do CM r 75—85% CM, 3—5 serii; 


— zarzut sztangi na klatkę piersiową z małym zejściem i wy- 
cisko-podrzut — do CM wyciskania, 3—5 serii; 

— przysiady ze sztangą na klatce piersiowej — do 85% CM, 
0—8 serii; 

— ćwiczenia mięśni brzucha z ustaleniem nóg, 5—8 serii; 


Wtorek 

— rwanie techniczne do CM + rwanie ze zwisu poniżej kolan 
z pełnym zejściem - - na ciężarze 75—85% CM, 3—5 serii; 

— rwanie z pomostu i ze zwisu powyżej kolan z małym zej- 
ściem — do 85% CM, 3—5 serii; 

— wyciskanie zamachem w prowadnicy lub wycisko-podrzut — 
do CM wyciskania, 3—5 serii; 

— przysiady ze sztangą na barkach — do 85% CM, 3—5 serii; 

— ćwiczenia mięśni brzucha w zwisie, 3—5 serii; 


Środa 

— podrzut techniczny — do CM 4 podrzut na klatkę piersio- 
wą ze zwisu poniżej kolan z pełnym zejściem i wybicie 
góry — na ciężarze 10—80% CM, 3—5 serii; 
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— zarzut na klatkę piersiową ze zwisu powyżej kolan z małym 
zejściem i podrzut z klatki piersiowej z małym zejściem — 
do 85% CM, 3—5 serii; 

— wyciskanie siłowe ze stojaków lub w prowadnicy — do 85% 
CM, 5—8 serii; 

— przysiady ze sztangą na barkach — do 85% CM, 3—5 serii; 

— ćwiczenia mięśni brzucha z ustaleniem nóg, 3—5 serii; 


Czwartek — odpoczynek 


Piątek 

— wyciskanie siłowe — do CM (ze stojaków lub w pro- 
wadnicy); 

— rwanie z pomostu z małym zejściem — do CM; 


— zarzut sztangi na klatkę piersiową i wybicie z małym zejś- 
ciem do CM; 
— przysiady ze sztangą na barkach — do CM; 


Sobota 
— wyciskanie techniczne — do CM; 
— rwanie techniczne — do CM; 
— podrzut techniczny — do CM; 
Niedziela — odpoczynek 

Ten ogólny układ również jest modyfikowany w zależności 
od upływu czasu i indywidualnych potrzeb, np: na początku 
okresu głównego, w sobotnim treningu technicznym nie musi 
się doprowadzać do ciężaru maksymalnego (CM), przynajmniej 
nie w każdym tygodniu. W tygodniu, w którym planuje się 
sprawdzian, poszczególne boje w pierwszej części tygodnia rów- 
nież nie powinny być wykonywane do ciężaru maksymalnego. 
Ponadto, jeśli planujemy sprawdzian w danym tygodniu, to 
piątkowy trening również nie powinien być wykonywany do 
ciężaru maksymalnego. Zawodnicy, którzy wolniej odpoczy- 
wają, powinni zastosować dzień odpoczynku przed treningiem 
sprawdzającym. W okresie głównym, układ tygodniowy tre- 
ningów należy dostosować do najważniejszych zawodów. Je- 
żeli zawody przypadają w piątek, to cały układ tygodniowy 
należy przesunąć o jeden dzień wstecz itd. Przykładowo po- 
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daję układ treningu Baszanowskiego, przed startem rekone- 
sansowym w Meksyku, w 1967 r. 


Przewidzianv dzień startu — wtorek, a zatem: 

Wtorek -— trening techniczny trójbojowy lub sprawdzian; 
Sroda — trening siłowy ilościowy; 

Czwartek — trening techniczno-siłowy ilościowy; 
Plątek — Odpoczynek; 

Sobota — trening techniczno-siłowy .lościowy; 


Niedziela — trening siłowy jakościowy; 
Poniedziałek — odpoczynek. 


Zapis sprawdzianów i obciążeń treningowych 


Planowanie treningu i obciążeń wymaga konkretnych da- 
nych w postaci zapisu sprawdzianów i obciążeń treningowych. 
W związku z tym każdy zawodnik powinien prowadzić dzien- 
nik treningowy, w którym w najprostszy sposób zapisuje co- 
dzienne obciążenie i stan samopoczucia. Przykładowo przed- 
stawiam fragment zapisu treningu Smalcerza w 1966 r., w pod- 
okresie budowania kondycji specjalnej (liczby w liczniku wy- 
rażają obciążenie podstawowe, liczby w mianowniku — ilość 
powtórzeń, liczby obok ułamka — ilość serii): 


21-II-65 r., poniedziałek 


Wyciskanie techniczne: = 2+ m 2+ 2 2+- Ę 2+ Ę -- ę -- 


PRLSPEGJERLAPRIAE razem „: kg 
2 la Ć ONA 


Rwanie z pomostu 1 ze zwisu z małym zejściem: 





50 0 RE RAI RE EZR IE NENA 
5018004! 8 2 1c 3 4 1 
ze 15 |" 80 je EA : razem 2 600 kg 


Podrzut z klatki piersiowej ze stojaków: 


60 £ 70 r 80 90 100 110 100 4 
"ARS TEE IE LIC" AGE: 


100 80 90 
teza "a* koń 


Przysiady ze sztangą na barkach: 


80 100 120 130 , 140 120 








Arońc), 2 PIÓRA zz, zał) razem 
5 b 5 R 4 J l F 4 
Przysiady ze sztangą na klatce piersiowej: 
100 razem 
—83: : 
3 razem 
22-II-65 r., wtorek 
Rwanie techniczne: 
40 50 60 10 80 90 90 70 
R TA EW ZB le 
80 90 | 
-_-Mek= 24 razem 
3 lz 
Wyciskanie zamachem w prowadnicy: 
60 70 80 90 , 100 80 70 
kaoÓR|| PEŚÓSE | WREN BK OR Z z: razem 
Ok T2 m" 1 a W 
Zarzut na pierś z małym zejściem: 
60 80 90 100 80 90 
RAM a KOMIE mz waza FR 4 razem 
5 tą 3 "la 3! g 5 y 
Martwy ciąg do podrzutu: 
100 120 130 140 150 160 
SR stag razem 





5 tę" ata r” 


2490 kg 


4230 kg 


900 kg 
14400 kg 


2880 kg 


2670 kg 


2980 kg 


Przysiady ze sztangą na klatce piersiowej: 


100 120 125 110 razem 


60 n SO 
5 5 3 2 1 3 ć razem 


23-II-65 r., środa 


Podrzut techniczny: 


50 24 «0 + 80 + 90 + 100 110 110 
a) 4. 3 3 2 2 lz 


100 90 





dog a 03 razem 


Wyciskanie siłowe ze stojaków: 

40 50 60 70 70 60 

REESE 0 lm a> LZ a". RADIA razem 
W ZALE Pile" wik "RUY" LL. 

Rwanie z pomostu i ze zwisu z małym zejściem: 


50 


60 70 80 60 70 80 
Mace)” ORSONĘ ERZE BUAEE Pb kd, 13 Paka Są: razem 
5 GE 5 - 3 FF r SĘ 4 = 3 SJ8 2 


Martwy ciąg do rwania: 


80 100 , 110 , 120 , 130 


F ZAAROWAJE SKG WŁ GŁ, ko 
Przysiady ze sztangą na barkach: 
EEE DE ONE: 
25-II-65 r., piątek 

Wyciskanie siłowe ze stojaków: 

40 , 50 , 60 , 70 „, 70 „. "— 


EGLE "GALI" 5 
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3015 kg 
13895 kg 


3 880 kg 


2300 kg 


2200 kg 


1170 kg 


5 870 kg 
15420 kg 


2640 kg 


Rwanie sztangi z pomostu z małym zejściem: 
Zarzut na pierś z małym zejściem i podrzut 
z klatki piersiowej z małym zejściem: 


BĘ EZ 26 ZR razem 


AM ze uke na koda piersiowej: 


100 110 100 razem 
p EPE 


TAaZzeI1m 


26-II-65 r., sobota 

Wyciskanie siłowe z zarzutu na klatkę piersiową: 
50, 60 70 , 80 , 90 , 86 , 90 — 
3" 8E aw 2f ze 1 zw 


Rwanie z pomostu z małym zejściem: 


z 60 20 80 85 90 90 
A —— = jk — TaZE 
R S-Ł MEY ZE WRZ: 


Podrzut na klatkę piersiową i z klatki 
piersiowej z małym zejściem: 


60 70 | 110 100 
za zma ao oc SE Za razem 
3 2+ m fe Ja gt 


Przysiady ze waka na barkach: 


20 wdalń 100 110 120 ZA 
4 3 3 3 J 2 
120 150 razem 
lz lo: 
razem 


Łącznie w całym tygodniu: 


2 640 kg 


1460 kg 


2850 kg 


10590 kg 


1045 kg 


1115 kg 


1 340 kg 


2590 kg 
6090 kg 
60 390 kg 
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Podany przykład nie uwzględnia ćwiczeń mięśni brzucha, po- 
nieważ trudno uchwycić w tym wypadku tonaż. Można ćwi- 
czyć z małym obciążeniem w trudnych pozycjach i z dużym 
obciążeniem w łatwych pozycjach. Tonaż, jaki Smalcerz pod- 
niósł w podanym tygodniu (duży!), świadczy o bardzo dobrym 
przygotowaniu kondycyjnym. 

Z uwagi na specyfikę pracy sekcji AZS-AWE, w przedsta- 
wionych cyklach tygodniowych nie podaję obciążenia ogól- 
norozwojowego. W sekcji ćwiczą studenci Akademii Wycho- 
wania Fizycznego, którzy w zakresie programu studiów reali- 
zują bogaty zasób ćwiczeń z różnych dyscyplin sportowych, 
średnio po 2—3 jednostki lekcyjne dziennie. 


METODY TRENINGU SIŁOWEGO 


Rola siły mięśniowej 


Podnoszenie ciężarów jest sportem, w którym wysokie wyni- 
ki osiąga tylko ten, kto dysponuje dużą siłą mięśniową. Dlatego 
też w procesie treningowym uwaga ciężarowców i trenerów 
skupia się głównie na sposobach (metodach) rozwijania tej ce- 
chy motorycznej. Należy zaznaczyć, że to zagadnienie, inte- 
resujące nie tylko ciężarowców, lecz także przedstawicieli 
innych dyscyplin sportowych, nie jest jeszcze całkowicie roz- 
pracowane. Bogate doświadczenia praktyczne w tym zakresie 
pozwalają jednak na skuteczne rozwiązywanie metodyki roz- 
wijania tej cechy motorycznej, chociaż brak dotychczas peł- 
nego naukowego stwierdzenia istoty tego zagadnienia. Z nauk 
podstawowych jak anatomia, biomechanika i fizjologia wia- 
domo, że siła mięśnia zależy od wielu czynników natury struk- 
turalnej i czynnościowej; wiadomo też, że każdy mięsień roz- 
porządza potencjalną siłą, która nigdy nie zostaje całkowicie 
wykorzystana. Wykorzystywana w konkretnej działalności część 
siły stanowi aktualną siłę mięśnia. Głównym zadaniem treningu 
siłowego jest wykorzystanie w maksymalnym stopniu poten- 
cjalnych możliwości siłowych mięśni. Dla określania aktualnej 
sily mięśnia wprowadzono pojęcia siła absolutna i siła względ- 
na. Pod pojęciem siły absolutnej należy rozumieć maksymalną 
siłę przypadającą na 1 cm? fizjologicznego przekroju mięśnia. 
U człowieka wynosi ona od 4 do 12 kg. W praktyce absolutną 
siłę mięśni określa się maksymalnym podniesieniem ciężaru 
przez pojedynczy mięsień, grupę mięśni lub zespół mięśni. Np. 
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absolutną aktualną siłą mięśni biorących udział w rwaniu 
z małym zejściem jest podniesienie 100 kg itd. 

Pod pojęciem siły względnej rozumiemy stosunek siły abso- 
lutnej do masy mięśni, czyli wielkości podnoszonego ciężaru 
do ciężaru ciała. Stosunek ten nazwany został wskaźnikiem 
siły względnej. W podnoszeniu ciężarów dążymy do zwiększe- 
nia wskaźnika. Idzie przecież o to, by w określonej kategorii 
wagowej ciała podnosić coraz większe ciężary. Ogólnie stwier- 
dza się, że siła mięśnia jest proporcjonalna do jego masy. Duża 
objętość mięśni nie zawsze jednak świadczy o dużej sile. Moż- 
na nawet zaobserwować u ciężarowców, że niektórzy zawodni- 
cy z mniejszymi objętościowo mięśniami zdolni są do rozwija- 
nia znacznie większej siły, niż ich koledzy posiadający znacz- 
nie większe umięśnienie. Np. Baszanowski i Ozimek odznacza- 
ją się stosunkowo małą masą mięśni, a mimo to ustanawiają 
rekordy świata. Okazuje się, że wykorzystanie siły mięśni wa- 
runkowane jest przede wszystkim przez układ nerwowy. Mak- 
symalna siła skurczu mięśnia, jak stwierdzono, występuje przy 
pobudzeniu maksymalnej ilości jednostek motorycznych, tj. 
włókien mięsnych wraz z ruchową komórką nerwową. To zaś 
zależy od odpowiedniej siły i rytmu impulsów nerwowych po- 
budzających mięśnie do działania. Układ nerwowy, który z od- 
powiednich środków nerwowych przesyła impulsy, pobudza 
odpowiednią ilość jednostek motorycznych w mięśniu lub gru- 
pie mięśni. Włókna w mięśniu mają różną pobudliwość. Część 
z nich ma tak wysoki próg pobudzenia, że nawet w skurczu 
maksymalnym mięsień nie angażuje wszystkich swoich jedno- 
stek motorycznych. 

Co daje i jak wygląda trening siłowy 

Trening specjalistyczny o charakterze siłowym usprawnia 
mechanizmy nerwowe, umożliwiając przez to pobudzanie co- 
raz większej ilości jednostek motorycznych i zwiększenie siły 
mięśni bez przyrostu ich masy. Wykorzystanie siły mięśnia za- 
lcży również w dużym stopniu od warunków biomechanicznych, 
w jakich ten mięsień działa. Np. mięsień z długim, w stosunku 
do brzuśca, ścięgnem ma korzystniejsze warunki do działania 
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niż mięsień o krótkim ścięgnie. Duży i korzystny wpływ mają 
również tzw. hypomochliony — tj. guzowatości, wyrostki i wy- 
pukłości w okolicy stawów — zwiększające kąt natarcia siły 
mięśnia. Działanie mięśnia przejawia się trojako: koncentrycz- 
nie, izometrycznie i ekscentrycznie. 

Podczas działania koncentrycznego mięsień skraca długość, 
zbliżając wzajemnie swoje przyczepy; w czasie działania tzo- 
metrycznego — napina się bez zmiany położenie przyczepów; 
w działaniu ekscentrycznym — wydłuża się, oddalając wzajem- 
nie od siebie swoje przyczepy. Skoro w czasie działania kon- 
centrycznego i ekscentrycznego włókna mięśniowe kurczą się 
lub wydłużają — siła mięśniowa działa na pewnej drodze, 
a więc mięsień wykonuje pe- 
wną pracę. Można ją określić 
zgodnie z prawem fizyki: L = 
Fs, gdzie L oznacza pracę, F — 
siłę Ii s — drogę. Jest to praca 
dynamiczna. Rezultatem izo- 
metrycznego działania mięśni 
jest praca statyczna. W tym 
ostatnim typie działania masa 


ka 
l 


nie zostaje przamieszczona, o 
pracy mówimy więc tylko w 
sensie fizjologicznym, a prak- 
tycznie mierzymy ją iloczy- 
nem siły I czasu jej działania: 
Ft. W każdym z wymienio- 
nych rodzajów działania wy- 
stępuje inna wartość siły mię- 
Śni. Stwierdzono, że najwięk- 
szą siłę wykazuje 
działając ekscentrycznie, naj- 
mniejszą —działając kon- 
centrycznie. Pokazuje to rvc. 
71. Praktycznie  przekonu- 
jemy się o tym, m. in,, 


mięsien 


(t] u —— N—N———m— __ SZYDKOŚC 


działanie o = Uk € skurczu 
ekscentryczne końcentryczne 

_ dzałanie 

izometryczne 


Ryc. 71. Zależność siły od 
szybkości (wg Hilla). 

Prędkość zerowa wyraża tu 
wielkość siły podczas skurczu 
izometrycznego mięśnia. Krzy- 


„wa po dodatniej stronie osi 


poziomej wyraża spadek siły 
w miarę narastania prędkości 
skurczu koncentrycznego. 
Krzywa po ujemnej stronie 
osi poziomej przedstawia 
wielkość siły podczas skurczu 
ekscentrycznego. 
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następujące: wykonując przysiad ze sztangą na barkach (dzia- 
łanie ekscentryczne) utrzymujemy większy ciężar, niż w do- 
wolnej pozycji zatrzymanej w przysiadzie (działanie izome- 
tryczne), a jeszcze mniejszy ciężar podnosimy wstając z przy- 
siadu (działanie koncentryczne), Wykres Hilla pokazuje po- 
nadto, że podczas działania koncentrycznego i ekscentrycznego 
stopień wykorzystania siły zależy od prędkości ruchu. Przy du- 
żej szybkości zaangażowamie siłowe mięśnia jest bardzo małe. 

Przedstawione pokrótce ważniejsze okoliczności związane 
z siłą i działaniem mięśni powinno się brać pod uwagę przy 
ustalaniu metody mającej posłużyć do rozwinięcia tej cechy 
motorycznej. Wynika z nich, że dla zapewnienia dużej siły mięś- 
ni trening siłowy powinien zmierzać w trzech kierunkach: 
— zapewnienia możliwości zaktywizowania podczas działania 

mięśni maksymalnej ilości jednostek motorycznych; 
— sukcesywnego zwiększania objętości ćwiczonych mięśni; 
— zapewnienia odpowiedniej koordynacji pracy mięśni. 

W praktyce podnoszenia ciężarów rozróżniamy trzy zasadni- 
cze metody treningu siłowego: 


— metodę progresji, zwaną ciężkoatletyczną; 
— metodę body building, określoną jako kulturystyczną; 
— metodę izometryczną, 


METODA PROGRESJI 


Metoda progresji, popularnie nazywana ciężktoatletyczną, jest 
glówną metodą prowadzącą do osiągania maksymalnych przy- 
rostów siły mięśni. Istotą jej jest stałe zwiększanie obciąże- 
nia podstawowego *), czyli progresja, i stąd jej nazwa. 

Praktycznie oznacza to, że w dowolnej jednostce treningo- 
wej poszczególne ćwiczenia wykonuje się przechodząc od ma- 
łych ciężarów do dużych. Metoda ta znana jest od dawna, jed- 


*) Podstawowym obciążeniem nazywamy ciężar, z którym wykonu- 
jemy ćwiczenie, w odróżnieniu od obciążenia ogólnego, przez które 
rozumieny sumę podniesionych kilogramów w danym ćwiczenlu, tre- 
ning1, cyklu itd. 
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nak ciągłe doskonalenie poszczególnych jej elementów i szcze- 
gółów doprowadziło do takiego jej rozkwitu, że należy ja trak- 
tować jako zespół metod. Na obecnym poziamie wiadomości 
1 doświadczeń ujmuję ją w następujący schematyczny zapis: 
=" CM . 60% CM 709% CM M 80% CM z 
3—5 3 3 « 
30% CM , 96% CM | CM 
J 2 l 
Punktem wyjściowym w treningu siły jest ustalenie zesta- 
wu ćwiczeń i obciążenia wyjściowego dla poszczególnych ćwi- 
czeń. Według wzoru obciążenie wyjściowe wynosi 30—40"/ 
ciężaru maksymalnego, jaki dany miesień lub grupa mięśni jest 
w stanie jednorazowo unieść. Należy zatem przeprowadzić 
sprawdzian maksymalnych możliwości w poszczególnych ćwi- 
czeniach i na tej podstawie obliczyć obciążenie wyjściowe. Do 
sprawdzianu przystąpić po uprzednim zapoznaniu ćwiczących 
ze sposobem wykonania każdego ćwiczenia. Na ten cel przezna- 
cza się 1—2 lekcje, które traktujemy jako wprowadzenie do tre- 
ningu siłowego. Stosuję takie właśnie obciążenie wyjściowe 
i progresję międzv poszczególnymi członami wzoru, ponieważ 
praktyka wykazuje, że obciążenie mniejsze niż 30%/a ciężaru 
maksymalnego w ćwiczeniu wykonywanym w tempie wolnym 
nie jest dostatecznie odczuwane przez ćwiczących i tym samym 
nie pobudza dostatecznie mięśni do pracy. Dla początkujących 
zaleciłbym dolna granicę ok. 30/0, dla zaawansowanych zaś — 
ok. 40%. Wynika to z procesu adaptacji do wysiłków siłowych. 
Dwie do trzech serii, po trzy do pięciu powtórzeń, wykonywa- 
ne z obciążeniem wyjściowym, traktuję jako rozgrzewkę spe- 
cjelną do danego ćwiczenia. Zwiększanie obciążenia o ok. 20%%/, 
a następnie o ok. 10 i 5%, pozwala nie tylko na egzekwowanie 
maksymalnych możliwości siłowych mięśni, lecz także na róż- 
nicowanie bodźców przez ćwiczących. Zastosowanie od począt- 
ku mniejszej progresji o np. 5%, znacznie zwiększa ilość serii 
z obciążeniem mniejszym i nie pozwala na ocenę aktualnych 
możliwości siłowych. Ponadto mała progresja nie zmienia bodź- 


2—3 
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ca w takim stopniu, aby stał się dostatecznie odczuwalny. Jak 
już wspomniałem, w treningu siły w ogóle, a dla potrzeb cię- 
żarowców szczególnie, bardzo ważne jest stosowanie maksy- 
malnych pobudzeń mięśni. Praktyka wykazuje, że brak mak- 
symalnych pobudzeń (które uzyskujemy między innymi przez 
stcsowanie maksymalnych ciężarów) powoduje adaptację ćwi- 
czących do małych ciężarów, co nie wpływa dodatnio na przy- 
rost siły. Ostatni człon we wzorze przedstawia trzy serie z mak- 
symalnym ciężarem, zapewniające wyegzekwowanie maksymal- 
nych pobudzeń mięśni. 

Znaczne przyrosty siły mięśniowej wymagają jednak pracy 
ilościowej. Maksymalne obciążenia wymagają bardzo dużej 
intensywności, tak że w treningach ćwiczący nie są w stanie 
wykonywać przez dłuższy czas kilku ćwiczeń według całego 
wzoru. W takgch wypadkach rezygnujemy z ostatnich członów 
wzoru, zwiększając ilość serii przy obciążeniach 75—85%o CM. 
Wzór przybiera wtedy następującą postać: 


30—40% CM , 60% CM , 170% CM |, 15—85% CM 
Ig tm" 2 78 080 

Zwiększając ilość serii z obciążeniem ok. 75—850%/ CM, wpły- 
wamy nie tylko na zwiększanie siły, lecz także na zwiększanie 
wytrzymałości siłowej. Średnie obciążenie stosujemy także 
w ćwiczeniach technicznych dla doskonalenia nawyków rucho- 
wych, których utrwalenie wymaga dużej ilości powtórzeń. 

Maksymalne pobudzenie mięśni uzyskuje się również przez 
zwiększenie tempa wykonania ćwiczenia, wymaga to jednak 
obniżenia wielkości obciążenia podstawowego. Ćwiczenia 
w znacznie zwiększonym tempie wykonujemy wg następują- 
cego wzoru: 


3—5 


30—40% CM 50% CH 60%, OM 


Przez zmianę tempa uzyskuje się inne akcenty pracy mięśni. 
Tempo to może być wolne, średnie i szybkie. 

Przez tempo wolne rozumiem taki sposób wykonania ćwl- 
czenia, w którym ruch w każdym powtórzeniu rozpoczyna się 
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z pozycji zatrzymanej. Średnie tempo charakteryzuje się ciąg- 
lością ruchu przez kilka powtórzeń. Szybkie tempo odzmacza się 
zównież ciągłością ruchu, lecz wykonywanego z maksymalną 
szybkością. W każdym z wymienionych odmian tempa mięśnie 
są inaczej zaangażowane. Ogólnie można stwierdzić, że pod- 
czas wykonywania Ćwiczenia w tempie wolnym zaangażowanie 
mięśni jest największe w początkowej fazie ruchu; ćwiczenia 
wykonywane w szybkim tempie angażują mięśnie do pracy 
głównie (najmocniej) w końcowych fazach ruchu, a wykony- 
wane w średnim tempie — w środkowej fazie ruchu. Można 
się o tym przekonać, wykonując w ten sposób ćwiczenie na 
wadze sprężynowej. Zastosowanie w treningu wszystkich od- 
mian temba zapewnia wszechstronną działalność i pracę mięśni, 
tj. statyczną w zatrzymanych pozycjach i dynamiczną podczas 
ruchu. Rozróżnienie w treningu i położenie nacisku na kon- 
centryczność, ekscentryczność i izometryczność działania ma 
duże znaczenie dla osiągania przyrostu siły mięśni. Największe 
przyrosty siły notowałem podczas działania typu ekscentryczne- 
go, następnie izometrycznego, a dopiero potem — koncentrycz- 
nego. Tłumaczę to tym, że podczas działania ekscentrycznego 
1 izometrycznego możemy osiągać większe pobudzenie mięśni 
do pracy, niż podczas działania koncentrycznego. 

Cwiczenia wykonywane w tempie wolnym realizuję zwykle 
wg wzoru pierwszego, w tempie średnin wg wzoru drugiego 
i w szybkim wg wzoru trzeciego. Praktycznie, tą metodą prze- 
prowadzam 3—5 ćwiczeń w jednostce treningowej. Ustalony 
zestaw ćwiczeń realizuję przez 6—12 tygodni, stosując rotację 
tempa wykonania. (Ćwiczenie wykonywane w tempie wolnym 
w jednym treningu polecam wykonywać w innym tempie w na- 
stępnym treningu itd.) Wskazane jest, aby tempo wolne i Śred- 
nie poprzedzało tempo szybkie. Tempo szybkie powoduje duże 
obciążenie aparatu ruchu (np. podczas zeskoku w głąb nawet 
z małym obciążeniem można uzyskać nacisk na podłoże docho- 
dzący do 500 kg) i ztych względów stosuję je dopiero po przy- 
gotowaniu, polegającym na stosowaniu tempa wolnego i śred- 
niego. W cyklu treningowym, stosowanie wymienionych od- 
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imian tempa w poszczególnych podokresach powinno się kształ- 
tować następująco: 


W podokresie budowania kondycji 

ogólnej: tempo wolne ok. 60% 
P średnie ok. 30/0 
> szybkie ok. 10%/e 

W podokresie budowania kondycji 

specjalnej: tempo wolne ok. 500/e 
s średnie ok. 300/o 
M szybkie ok. 20/0 

W podokresie budowania formy: tempo wolne ok. 30/0 
M średnie ok. 40/0 
» szybkie ok. 300/o 

W podokresie utrzymania formy: tempo wolne ok. 40%%/e 
ś średnie ok. 300/v 
M szybkie ok. 30/6 

W podokresie roztrenowania: tempo wolne ok. 60/0 
p średnie ok. 30/0 
R szybkie ok. 10*/a 


W podokresie czynnego wypoczynku nie stosuje się ćwiczeń 
z obciążeniem, a przedstawione wyżej proporcje dotyczą tylko 
tych ostatnich. W treningu podnoszenia ciężarów znaczny jed- 
nak procent obciążenia ogólnego stanowią ćwiczenia sprawności 
ogólnej (biegi, skoki i rzuty), charakteryzujące się tempem 
szybkim. Największe obciążenie tymi ćwiczeniami występuje 
w okresie przygotowawczym (podokres kondycji ogólnej). 


METODA „BODY BUILDING: 


lnną metodą podnoszenia wskaźników siły mięśni jest body 
butiding system określany u nas jako metoda kulturystyczna, 
ponieważ najczęściej posługują się nią kulturyści, aby zwięk- 
szyć objętość mięśni. Jak już wspomniałem, przyrost czynno- 
ściowy tkanki mięśniowej jest jednym z warunków podnie- 
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sienia wskaźników siły mięśni. Podstawową, lecz tylko wyj- 
Ściową, zasadę stosowania obciążenia w jednym ćwiczeniu przy 
pracy tą metodą można wyrazić optycznie łatwym do zapa- 
miętania wzorem: 


30—409, CM 30—40% CMM 
6 -10 maksym. ilosć powtórzoń 


W tej metodzie nie występują maksymalne ciężary z wy- 
jątkiem okresowych sprawdzianów siły w poszczególnych ćwi- 
czeniach. Z uwagi na małą ilość serii (tylko trzy) możliwe jest 
wykonanie w jednostce treningowej większej ilości ćwiczeń 
niż przy zastosowaniu metody progresji. Opracowując trening 
wybieram 6—10 ćwiczeń, które podobnie jak w metodzie pro- 
gresji przerabiam przez dłuższy okres. Obciążenie normuję tak, 
aby Ćwiczący był w stanie powtórzyć ćwiczenie do 10 razy 
w okresie początkowym 1 nie więcej jak 6 razy w końcu okre- 
su treningowego. Jeśli na początku okresu treningowego za- 
stosuję w poszczególnych ćwiczeniach obciążenia wyjściowe 
30—40/. CM — to wiadomo, że w trzeciej serii zawodnik jest 
w stanie wykonać więcej niż 10 powtórzeń. Aby to nie nastą- 
piło, należy na następnych treningach zwiększyć ciężar według 
następującej reguły: (maksymalna ilość powtórzeń minus usta- 
lona ilość powtórzeń) razy 0,5. Np. ćwiczący podniósł w trze- 
ciej serii ciężar 20 razy, a ustalona ilość powtórzeń była 10, 
należy więc przeprowadzić działanie: 20—10 = 10; 10X 0,5 = 
= 5. Oznacza to, że w następnym treningu należy zwiększyć 
ciężar o 5 kg. Jeśli w trzeciej serii ilość powtórzeń jest mniej- 
sza od ustalonej, w następmym treningu należy obniżyć nieco 
ciężar bez specjalnych obliczeń. W efekcie, po dłuższym okre- 
sie pracy tym sposobem, doprowadzamy ćwiczących do ciężarów 
wynoszących ok. 70—80%/0 CM, czyli, ujmując to w znaną nam 
już formę wzoru, wyrażamy zastosowane obciążenie jak po- 
niżej: 

10—80% CM 
6 


Dzięki większej ilości powtórzeń niż w metodzie progresji, 
wraz z rozwojem siły rośnie wytrzymałość siłowa ćwiczących. 
Dlatego też tą metodą prowadzimy wszystkie lub niektóre ćwi- 
czenia w treningu w okresie przygotowawczym oraz z począt- 
kującymi. Założeniem jej jest wolne tembo wykonania ćwi- 
czeń, przy którym masa ćwiczonych mięśni wzrasta najbar- 
dziej. Tempo wolne ponadto doskonali czucie mięśniowe przy 
wysiłkach siłowych, którego brak odczuwają początkujący ćwi- 
czący. W tej metodzie maksymalne pobudzenie mięśni do pra- 
cy występuje w trzeciej serii, podczas wykcnywania ostatnich 
podniesień „do odmowy”. Tempo średnie i szybkie, zwiększające 
pobudzenie mięśni, stosuję w zależności od potrzeb, upływu 
czasu od chwili rozpoczęcia treningów i stopnia opanowania 
ćwiczeń. W miarę rozwoju kondycji siłowej możemy zwiększać 
ilość senii. Takie postępowanie stosuję u zaawansowanych za- 
wodników, którzy w okresie przygotowawczym treningu w nie- 
których ćwiczeniach tą metodą wykonują tzw. superserie (5—8 
serii). W omawianej metodzie, w związku z dłuższym wysił- 
kiem jednostkowym, przerwy wypoczynkowe są również nieco 
dłuższe. 


METODA IZOMETRYCZNA 


Jest ona jedną z metod pomocniczych rozwoju siły mięśni. 
Trening tą metodą charakteryzuje się wysiłkami statvcznymi. 
w których występuje działanie izometryczne mięśni (wzrost na- 
pięcia bez skracania długości włókien mięśniowych). W ćwi- 
czeniach tego rodzaju nie ma ruchu; miarą siły jest obciążenie, 
jakie może być utrzymane dzięki napięciu mięśni w określonej 
pozycji, miarą zaś pracy — iloczyn tej siły przez czas wytrzy- 
mania pozycji. Wielkość czasu trwania wysiłków regulujemy, 
w zależności od zaawansowania kondycyjnego ćwiczących, od 
3—6 sekund. Przerwy między poszczególnymi wysiłkami są sto- 
sunkowo krótkie i wynosgą od 0,5 do 1 minuty. Opracowując 
lekcję treningową wybieram 5—10 ćwiczeń, które rozwijałyby 
najsłabsze grupy mięśniowe albo uzupełniały braki ćwiczą- 
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cego, i stosuję je jako wstawki w zasadniczym treningu me- 
todą progresji lub body building. Wiadomo, że podczas maksy- 
malnego napięcia mięśni w określonej pozycji największy wy- 
siłek przypada na najsłabsze z nich. Ćwiczenia tego rodzaju 
są w zasadzie sprawdzianem najsłabszego ogniwa w określonej 
pozycji izometrycznej. W praktyce wybieram najistotniejsze po- 
zycje, występujące podczas wykonywania poszczególnych bo- 
jów (najbardziej krytyczne) i wstawiam je najczęściej na za- 
kończenie danego boju lub na koniec treningu. Dla osiągnięcia 
pozytywnego rezultatu w postaci przyrostu siły wystarczy 3—5 
wytrzymań w ustalonych pozycjach, ze stopniowym zwiększa- 
niem czasu trwania wysiłków. Po ćwiczeniach izometrycznych 
w większym stopniu niż w pozostałych metodach nieodzowne 
są ćwiczenia rozciągające i rozluźniające. 


ZAWODNIK NA POMOŚCIE 


PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE 


Wystąpienie na zawodach, szczególnie zawodnika wyższej 
klasy, powinno być przygotowane nie tvlko od strony fizycz- 
nej i technicznej, lecz także od strony psychicznej. Analiza wy- 
ników uzyskiwanych na zawodach w stosunku do możliwości 
przejawianych na treningach wykazuje, że większość zawod- 
ników nie wykorzystuje w pełni swoich możliwości fizycz- 
nych. Dzieje się tak dlatego, że zawody zawierają w sobie duży 
„ładunek” emocjonalny. Duże napięcie psychiczne spowodo- 
wane jest tym, że rezultaty długiego przygotowania się fizycz- 
nego zawodnik może wykorzystać tylko w trzech próbach dla 
każdego boju, trwających zaledwie po parę sekund. Ponadto 
pokonanie boju z ciężarem maksymalnym jest zawsze ryzykow- 
ne ze względu na trudności w utrzymaniu równowagi. Napię- 
cie psychiczne wzrasta jeszcze bardziej, gdy zawodnik spotyka 
równorzędnych przeciwników. W takich przypadkach obser- 
wujemy bardzo często wypadnięcie zawodnika z konkursu przez 
spalenie boju, mimo dobrego przygotowania fizycznego. Obec- 
nie, kiedy w podnoszeniu ciężarów poziom wyszkolenia fizycz- 
nego i technicznego wyrównuje się, a współzawodnictwo szcze- 
gólnie na arenie międzynarodowej zaostrza się, przygotowanie 
psychiczne nabiera prawie decydującego znaczenia w osiąganiu 
zwycięstw. 

Jak powinno przebiegać przygotowanie psychiczne zawod- 
nika? Na to pytanie dotąd nie ma jednoznacznej odpowiedzi 
w postaci opracowanych metod. Jest to bowiem zagadnienie 
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bardzo skomplikowane, składające się z wielu czynników, z któ- 
rych każdy w zależności od swego nasilenia może mieć decy- 
dujący wpływ na ostateczne samopoczucie na zawodach. Np. na 
zawody przybywają rodzice zawodnika. W takich przypadkach 
zdarza się, że jedni zawodnicy osiągają lepsze rezultaty niż 
na treningach, a inni gorsze. Nie oznacza to jednak, że nie ma 
zasad, a nawet szczegółowych wskazówek do działania w tym 
zakresie. Wiele uwag ogólnych i szczegółowych znajdujemy 
w psychologii i pedagogice, zarówno ogólnej jak sportowej. 
Wskazują one, że istota tego zagadnienia tkwi w samym Spor- 
cie, w organizacji szkolenia, jego formach, środkach i meto- 
dach. Zwłaszcza podnoszenie ciężarów jest dobrą szkołą woli 
i charakteru: ciężarowcy przez długie lata muszą przezwycię- 
żać swoje słabe strony, aby stale podnosić wyniki na wyższy 
poziom. Przykładem może być nasz najbardziej zasłużony za- 
wodnik — M. Zieliński który w 1959 r. zdobywa mistrzostwo 
świata, w następnych latach jest trzykrotnie trzeci, a w 1963 r. 
znów pierwszy (z fantastycznym wynikiem); potem spada na 
trzecią lokatę, awansując na drugą i nie rezygnuje z popra- 
wienia wyniku życiowego, pomimo piętnastu lat uprawiania 
tej dyscypliny sportu. 

Każdy trener powinien zdawać sobie sprawę z tego, że psy- 
chiczne przygotowanie się zawodnika dokonuje się przede 
wszystkim przez dobrą organizację pracy treningowej, właści- 
wy dobór środków i odpowiednie ich dozowanie zarówno pod 
względem trudności jak wielkości obciążenia, wyboru odpo- 
wiednich form oraz metod nauczania i treningu. Dobra organi- 
zacja treningu wprowadza we właściwy tryb treningowy i pod- 
nosi zdyscyplinowanie, co nie jest bez znaczenia dla samopo- 
czucia zawodnika. Niewłaściwy dobór Ćwiczeń, np. zbyt trud- 
nych, lub duże obciążenie zniechęcają zawodnika do dalszej 
pracy i powodują utratę wiary we własne siły. Wybór odpo- 
wiedniej formy pracy (np. dwóch lub kilku ćwiczących o tych 
samych zadaniach treningowych) zwiększa zainteresowanie 
i zaostrza kontrolę wykorania pod względem ilościowym i ja- 
kościowym. Trafny wybór metody przyspiesza postępy, stając 
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się zachętą do dalszej pracy. Szukanie specjalnych ćwiczeń 
i metod rozwijania cech psychicznych zawodnika poza środka- 
mi treningowymi jest niecelowe. Np. Baszanowski doszedł do 
rekordów Świata i zwycięstw nie przez wyizolowane ćwiczenia 
woli i charakteru, ale drogą systematycznego treningu ze 
sztangą. Pokonywanie trudności treningowych jest samo przez 
się dla zawodnika ćwiczeniem psychicznym. Trudnościami tymi 
są techniczne zadania treningowego obciążenia, intensywność 
pracy itp., dozowanie w poszczególnych treningach, mikrocy- 
klach, podokresach, okresach itd. 


Jedną z głównych przyczyn słabego występu zawodnika na 
pomoście jest niedostateczne opanowanie przez niego techniki 
bojów klasycznych. Nawet bardzo mały błąd techniczmy wy- 
stępujący przy małych ciężarach — przy ciężarach maksymal- 
nych urasta i jest nieraz przyczyną spalenia boju. Np. nie- 
wielkie odchylenie głowy w przód lub w tył, nieco węższy lub 
szerszy uchwyt sztangi, albo węższe lub szersze rozstawienie 
nóg — przy małych i średnich ciężarach nie mają większego 
znaczenia dla zaliczenia boju, natomiast przy dużych i maksy- 
malnych stają się przyczyną niewykonania boju lub utraty rów- 
nowagi, co jest równoznaczne ze spaleniem. W praktyce tre- 
ningu zapobiegamy temu, utrudniając warunki wykonania po- 
szczególnych bojów przez stosowanie omówionych poprzednio 
ćwiczeń pomocniczych. Każde z nich doskonali jakiś szcze- 
gół techniczny, na którym zawodnik koncentruje się w danym 
treningu. Jako przykład podam kilka ważniejszych szczegółów 
technicznych, decydujących wg mnie o wykonaniu poszcze- 
gólnych bojów i wywołujących niepożądane nastawienie psy- 
chiczne u zawodnika słabego technicznie. Poprawa techniki 
uodporni i przygotuje psychicznie zawodnika do warunków, 
w jakich odbywają się zawody. Np. podczas wyciskania wy- 
stępuje lęk przed utratą równowagi. Przeciwdziałam temu przez 
stosowanie węższego i szerszego rozstawienia nóg, węższego 
i szerszego uchwytu sztangi, większych i mniejszych ruchów 
tułowia w ćwiczeniach pomocniczych do wyciskania; przez 
stosowanie większego ciężaru niż w wyciskaniu (wycisko-pod- 
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rzut), wyciskanie z użyciem gorszego sprzętu (grubszy gryf 
sztangi, inne sprężynowanie); przez ćwiczenie w różnych wa- 
runkach: na powietrzu, w ciemnym i jasnym pomieszczeniu. 
Podczas rwania również występują stany lękowe, spowodowane 
trudnościami w utrzymaniu równowagi, szczególnie w technice 
przysiadowej. Przeciwdziałam temu podobnie jak w wyciska- 
niu — stosowaniem różnych uchwytów sztangi, różnego rozsta- 
wienia nóg, podwyższania i obniżania podstawy w stosunku do 
sztangi, zwiększania ciężaru w ćwiczeniach pomocniczych 1 wy- 
konania rwania z użyciem różnych sztang w odmiennych wa- 
runkach. W podrzucie stany lękowe występują najczęściej z po- 
wodu wielkości ciężaru, jaki w tym boju musi zawodnik unieść. 
Poza sposobami wymienionymi powyżej, główny nacisk w ćwi- 
czeniach pomocniczych kładę na podniesienie wskaźników siły 
przez stosowanie: przysiadów z ciężarami przewyższającymi, 
o ok. 40 kg, maksimum w podrzucie, martwych ciągów itd. Za- 
wodnik mający braki techniczne nad nimi skupia się podczas 
zawodów i z tego właśnie powodu rzadko wykorzystuje w peł- 
ni swoje przygotowanie fizyczne. 

Innym ważnym czynnikiem w przygotowywaniu do zawodów 
jest przeciwdziałanie wspomnianemu poprzednio narastaniu 
(w miarę zbliżania się ważnych zawodów) podniecenia starto- 
wego, powodującego tzw. przepalanie psychiczne. W tym wy- 
padku postępowanie jest trudniejsze i poszukiwania idealnego 
sposobu trwają do chwili obecnej. Do tradycyjnych sposobów 
należy zaliczyć różnego rodzaju rozrywki kulturalne (Kino, 
teatr itp.) oraz zajęcie rekreacyjne (czynne spędzanie wolnego 
czasu), do nowszych rozwiązań — tzw. trening autogeniczny, 
polegający na stosowaniu relaksu przed występami na zawo- 
dach. Jak dotąd jednak przeciwdziałanie w tym zakresie nie 
zawsze daje pożądane rezultaty. 


TAKTYKA PRZYGOTOWAŃ I STARTU 


Występ zawodnika na pomoście powinien być przygotowany 
również pod względem taktycznym, tzn. powinno zostać opra- 
cowane takie postępowanie, aby zawodnik w przypadku rów- 
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norzędnego przeciwnika mógł nad nim odniość zwycięstwo. 
Nalczy w tvm celu umiejętnie rozkładać siły przed i w czasie 
zawodów. Pozwoli to na pełne wykorzystanie możliwości tech- 
nicznych, fizycznych i psychicznych zawodnika. W praktyce 
ukazuje się, że jest to zadanie trudne, wymagające oceny moż- 
liwości nie tvlko własnych, lecz także przeciwnika. Są zawod- 
nicy. którzy w przygotowaniach do ważnego startu stosują tzw. 
faktykę odkrytych kart, polegającą na wykazywaniu swoich 
możliwości na zawodach kontrolnych. Ma to na celu zaskoczenie 
przeciwnika wysokimi wynikami i obniżenie jego odporności 
psychicznej. Na takie postępowanie mogą sobie pozwolić jedy- 
nie zawodnicy posiadający pewną przewagę wyniku nad prze- 
ciwnikiem. Stosuje ją od kilku lat Baszanowski, osiągając przed 
najpoważniejszymi zawodami nawet rekordy świata. Inną, bez- 
Dieczniejszą może taktyką jest niewykazywanie swoich możli- 
wości przed zawodami. Np. przed mistrzostwami w Teheranie 
przeciwnicy Ozimka nie znali jego pełnych możliwości i to uła- 
twiło mu zwycięstwo. I odwrotnie: w czasie następnych mi- 
strzostw w Berlinie Ozimek nie znał aktualnych możliwości 
przeciwników. Veres i Zdrazila, jak również Bielajew, nie 
osiągnęli dobrych wyników przez dwa lata, a w Berlinie prze- 
kroczyli rekordy świata. 

Taktyczny plan wystąpienia zawodnika na pomoście powinno 
się kształtować na długo przed zawodami. Pierwszy orienta- 
cyjny plan wyniku i podejść powinien wyłonić się z perspekty- 
wicznego planu rozwoju zawodnika. W czasie realizowania 
planu szkolenizwego wszystkie sprawdziany i zawody kontrolne 
powinny prowadzić do skonkretyzowania się ostatecznego pla- 
nu taktycznego podejść na najważniejszych zawodach. Konkre- 
tyzacja ostateczna planu taktycznego jest procesem twórczym, 
w którym uczestniczy zawodnik i trener, a nawet szerszy kKo- 
lektyw. Wiadomo z praktyki, że zawodnik na ogół albo prze- 
cenia własne możliwości, albo nie docenia możliwości przeciw- 
nika. Trudno jest ocenić zawodnikowi własne umiejętności tech- 
niczne i wartości psychiczne, które obok formy sportowej de- 
cydują w trakcie zawodów o wykonaniu zaplanowanych po- 


dejść. Ustalony przed zawodami plan taktyczny często ulega 
zmianie w czasie zawodów. Wpływa to ujemnie na psychikę 
zawodnika, ale w wielu przypadkach jest niezbędne i powinno 
przewidzieć się taką możliwość w założeniach taktycznych. Do 
takich przypadków należy zaliczyć nieplanowane obniżenie 
wagi ciała, zły sen, złe samopoczucie przed zawodami i podczas 
rozgrzewki. Powinno to również wpłynąć na obniżenie planowa- 
nych podejść. Dobre samopoczucie (czasami złudne), pozytywna 
ocena rozgrzewki i ocena sytuacji przeciwników mogą wpłynąć 
na podniesienie ilości (jakości) planowanych podejść. Praktyka 
wykazuje, że największy wpływ na formę sportową w czasie 
zawodów ma obniżanie wagi ciała. Szczególnie ujemnie odbija 
się to na wynikach w wyciskaniu i podnzucie. Ocenia się na 
ogół, że obniżenie wagi ciała o 2 do 38 kg obniża wynik w trój- 
boju o ok. 10 kg. 

Ostateczny plan podejść zawodnika na zawodach jest więc 
uwarunkowany wieloma czynnikami, a przede wszystkim sta- 
bilnością techniki, w której należy uwzględnić zgodność z prze- 
pisami, przygotowaniem fizycznym („zbijanie wagi” obniża jego 
wartość), z wartościami psychicznymi — zwłaszcza z odporno- 
ścią psychiczną zawodnika, i z warunkami w jakich odbywają 
się zawody (ocena efektu rozgrzewki i wartości przeciwników 
może wpłynąć na korektę podejść). 

Wartość zastosowanej taktyki ocenia się na podstawie miej- 
sca zajętego w zawodach i ilości zaliczonych podejść. Zwycię- 
stwo usprawiedliwia w zasadzie nawet małą ilość zaliczonych 
pcdejść, chociaż świadczy o niepełnym wykorzystaniu możli- 
wości fizycznych zawodnika. Dlatego też dla trenera właściwą 
oceną zastosowanej taktyki podejść powinna być ilość podejść 
zaliczonych na zawodach. Praktyka wskazuje, że taktykę można 
z powodzeniem oceniać ilością podejść według czterostopnio- 
wej skali ocen (z plusem i minusem): 


9 zaliczonych podejść -- bardzo dobrze 


6 » A — dobrze 
3 ś, 5; — dostatecznie 
poniżej trzech — niedostatecznie 
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Okazuje się, że w miarę rozwiiania się współzawodnictwa 1li- 
czą się tylko oceny dobre i bardzo dobre. Zasadą powinno być, 
aby pierwsze podejście było w 100%0 pewne, drugie zabezpie- 
czało dobre miejsce, a trzecie dawało zawodnikowi szansę po- 
prawienia rekordu życiowego. Można powiedzieć, że pierwsze 
podejście jest dla sędziów i działaczy, drugie dla trenera, a trze- 
cie dla zawodnika. Jeśli zawodnik zamierza podnieść w zawo- 
dach np. 100 kg, może planować podejścia następująco: 90 — 
95 — 100. 90 — 97,5 — 100; 92,5 — 97,5 — 100: 95 — 100 — 102,5; 
87,5 — 95 — 100. 

W praktyce, najczęściej stosowany i najskuteczniejszy jest 
wariant trzeci. Warianty pierwszy i piąty stosowane są przez 
zawodników kategorii cięższych. W ostatnich latach obserwuje 
się często stosowanie taktyki polegającej na doskonaleniu jed- 
nego boju, przede wszystkim podrzutu. Bój ten ma bowiem 
w zawodach wpływ decydujący. Taktyka podejść w tym boju 
różni się więc nieco od poprzednich: pierwsze podejście zabez- 
piecza zawodnikowi zaliczenie wyniku w trójboju i określone 
miejsce w zawodach, dwa następne podejścia są rezerwą za- 
wodnika mającą przynieść mu zwycięstwo, pod warunkiem że 
przeciwnik dysponuje w tym boju gorszym wynikiem. 


ROLA TRENERA NA ZAWODACH 


Każdy zawodnik, nawet najbardziej doświadczony, w czasie 
zawodów potrzebuje pomocy trenerskiej. Jest mu ona wtedy 
bardziej nawet potrzebna, niż w codziennej pracy treningowej. 
Trener na zawodach jest bowiem pośrednikiem między zawod- 
nikiem i tym co dzieje się na pomoście. Czesto sala rozgrzewki 
jest odizolowana od sali zawodów i zawodnik nie jest w stanie 
widzieć ani przebiegu zawodów ani występujących przeciw- 
mików. Są trenerzy, którzy specjalnie stosują taktykę ukrywa- 
nia przed zawodnikiem wyników przeciwnika i trzeba stwier- 
dzić — często z dobrym skutkiem. Odizolowanie zawodnika od 
tego, co się dzieje na pomoście, zmniejsza jego zaangażowanie 
psychiczne i pozwala mu się skupić na własnym planie i spo- 
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sobie wykorzystania własnych możliwości. Najczęściej jednak 
zawodnik wraz z trenerem obserwują przeciwników, zwłasz- 
cza w rozgrzewce. Ten sposób postępowania wydaje się bar- 
dziej celowy, ponieważ wyrabia w zawodniku większą samo- 
dzielność i umiejętność oceny sytuacji, a także umiejętność 
bezpośredniej walki z przeciwnikiem. 

Rola trenera na zawodach wymaga spełniania różnorodnych 
czynności: sprawdzenia wagi zawodnika na oficjalnej lub kont- 
rolnej wadze, sprawdzenia stroju zawodnika, przygotowania po- 
siłku i napoju po oficjalnym zważeniu zawodnika, sprawdzenia 
sprzętu i sali rozgrzewki, podania pierwszych podejść zawod- 
nika do sztangi, utrzymywania kontaktu między sędzią a za- 
wodnikami, śledzenia przebiegu zawodów i notowania wyni- 
ków przeciwników, obserwowania i regulowania przerw w Yoz- 
grzewce zawodnika, podawania następnych podejść oraz innych 
czynności wynikających z różnych sytuacji. 

Główne jednak zadania trenera na zawodach sprowadzają 
się do: 1) rozłożenia rozgrzewki zawodnika w czasie, tak aby 
nie musiał wykonać zbyt wielu podejść i zdążył się rozgrzać; 
2) zwracania uwagi zawodnikowi w czasie rozgrzewki i przed 
każdym podejściem w konkursie na najważniejsze momenty 
w technice i ewentualne błędy (możliwe do uniknięcia); 3) pod- 
budowy psychicznej zawodnika i — jeśli zajdzie potrzeba — 
zmiany harmonogramu podejść. 

Wyegzekwowanie właściwej przerwy między podejściem 
w rozgrzewce a podejściem w konkursie jest bardzo ważne 
z uwągi na wspomniane już poprzednio prawo kompensacji sił 
crganizmu do następnego wysiłku. A to wymaga ciągłej łącz- 
ności trenera z pomostem i z zawodnikiem w sali rozgrzewki 
ji czuwania nad sytuacją w obu obserwowanych punktach. 

U zawodnika słabego technicznie podniecenie startowe po- 
woduje osłabienie samokontroli ruchów. Trener jest w stanie 
wpłynąć swymi uwagami na korektę ruchów, ale uwagi muszą 
być konkretne, ścisłe i powinny dotyczyć tylko najważniejszego 
błędu. Zwracanie uwagi na kilka błędów jednocześnie tylko po- 
garsza sytuację. Podniecenie startowe może również zinniejszyć 
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dokładność oceny własnych możliwości, toteż ewentualna zmia- 
ma taktyki podejść powinna należeć do trenera, który obserwu- 
jąc zawodnika realniej oceni jego możliwości. 

Na zawodach zawodnik oczekuje od trenera przede wszyst- 
kim podtrzymania psychicznego. U większości zawodników 
obserwuje się zbyt duże pobudzenie przed podejściem. Pro- 
wadzi ono do „przepalania” psychicznego, a na pomoście działa 
hamująco. U zawodników z dużymi brakami technicznymi lub 
techniką odbiegającą od przepisów sportowych, te objawy wy- 
stępują szczególnie ostro. Zadaniem trenera w takich przypad- 
kach jest odwracanie uwagi zawodnika w czasie dłuższych 
przerw, od czekającego go występu, a bezpośrednio przed 
występem — upewnienie go o prawidłowości wykonywanych 
ruchów. Trener nie powinien robić negatywnych uwag w ro- 
dzaju: źle to robisz, masz słaby ciąg, jesteś słaby, źle wyglą- 
dasz itp. Dopiero po zawodach, przy analizowaniu przyczyn sła- 
bego występu zawodnika, można zwrócić na to uwagę. 

Praktyka wykazuje, że dobra podbudowa i odpowiednie na- 
stawienie psychiczne zawodnika przed wyjściem na pomost 
pozwalają mu osiągnąć wyniki znacznie przewyższające aktual- 
ne możliwości wykazywane na treningach. 
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